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مهارات الحياة هي ال مهاراث الأساسبَةٌ التي نحتاج إليها ممواجَهة مشكلات الحياة 
اليوميّة وتحدياتها. كثيرا ما نفترص أنّنا نمتلك هذه المهارات» غير أن الحقيقة 
والخبرة العمليّة تقولان إِّنا نحتاج لأَنْ نتعلَّمَها ونتدرَبَ عليها. قد نكونٌ أذكياءَ 
وحسّاسين» لكنْ بسبب غياب المعرفة والتدریب» هكن أن نقصرَف بطرق لا 
تتناسَّبُ مع ذكائنا ولا تؤدّي إلى فائدتنا وفائدة الآخرين» لذا فإتّنا نندَمُ کن 
ونتملّى لو عاد الرّمن بنا إلى الوراء لنتصرّف بطريقةٍ أخرى. 

هناك العديدٌ مِنَ ا مهارات التي نحتاج إليهاء وفي هذا الكتاب ستتناولٌ عددًا 
منها بأسلوب عملي مبسّط. مثل مهارات تَعامُل الإنسان مع نفسه كالتعرُّف 
E 0‏ وتوكيد حقوقه» والمحاقظة على جسده وصحَته. يشا هناك 
مهارات التَّعامُل مع الناس كالاستماع والحوار وإقامة العلاقات وإدامَتها. يُضاف 
إلى ذلك مهارات التّعامُل مع الصغوط كالفشل والإحراج والصّغط علينا لكي 
نوافقٌ على ما لا نريد. أخيا يتناوَلٌ الكتاب بعص مَهارات التخطيط مثل وضع 
الأهداف وصح القرارات وترتيب الأولَويّات. 


5 اوسم وصفي 


بس مم الله الرحمن الرحيم 


مهارات الحياة 
۵. وسم وصفي 


لكي تقرأً هذا الكتاب» تحتاج لأنْ تقلبه بين يديك الآن ۱۸٠١‏ درجة. 
ولي تتعلّم» ليس من هذا الکتاب فحسب؛ بل منْ أي کتاب أو شخص أو أي شيء آخرء فنك قد تحتاج 
أن تكون فستد ا لكبو انخاهك يها لقدار 4۶ كرجة 


الجزء الأول 
مهارات التعامُل مع النّفس 


المهارة :١‏ التعرْفٌ على المشاعر E sss‏ 
المهارة ۲: التعبيرٌ عن ال مشاعر e‏ 
المهارة ۳: التعامَل مع الخوف E‏ 
المهارة :٤‏ استخدام صَبْط اللّفس yy‏ 
المهارة :٥‏ وكيد الحقوق الشخصدّة ل 
المهارة :٦‏ المحاقَظة على اللياقة البدنيّة O‏ 

الجزء الثاني 

مهارات التعامل مع الناس «اممهارات الاجتماعيّة» 
المهارة ۷: الاستماع E‏ 
المهارة ۸: بدء حوار es ReiaRHE‏ 
المهارة :٩‏ الاستمرار في حوار o‏ 
المهارة :٠١‏ إقامة الصداقات o‏ 
المهارة :1١‏ صلب المساعدة CO‏ 

gk 


المهارة :١١‏ الاعتذار ا 
المهارة :١١‏ العتابُ وتَنقَية الأجواء QF sss‏ 
الجزة النالث 
مهارات النّعامُل مع الصُغوط 
المهارة :٠٤‏ التحأّي بالروح الرياضيّة yy‏ 
المهارة :٠١‏ التعامَل مع الإحراج أو التجاهُل E‏ 
المهارة :١١‏ التعامُلُ مع الفشل o‏ 
المهارة 1۷: التصدي للإقناع (أن لا تقول «لا») e‏ 
المهارة ۱۸: التعامل مع سخريّة الآخرين N‏ 
المهارة ۱۹: تَجثْبُ الشجار E O‏ 
الجز الرابع 
مارات التخطيط 
المهارة :٠٠١‏ وَضعٌ الأهداف yy‏ 
المهارة :١١‏ معرفة القدرات الشخصكَة yy‏ 
المهارة ۲۲: جَمْعَ المعلومات E‏ 
المهارة ۲۳: ترتيبٌُ الأولَوبّات O‏ 
المهارة :١١‏ صنع القرارات O‏ 
المهارة :٠٠‏ الترًكيز على إتمام مَهمَةَ واحدة E‏ 
اة yy‏ 
lk‏ 


عندما تواجھنا مواقف تکشفُ لنا حاجتنا إلى التغييرء فإِذّنا نتساءل: «هل كن أن نتغبّر؟ هل مكن 
أن تتغبَرَ عاداث التفكير والسلوك التي عشنا بها أغْلَّبَ عمرنا؟ وإذا كان التَغييرٌ ممكتًاء فكيف هكن 
أن يحدْتَ؟» 
هذه التساؤلات كانت -وما تزال- هي التّساؤلات الأساسيّة التي تدورُ حولها كل مجهودات 
علم النفس والعلوم السلوكبّة والاجتماعبّة خلال الجزء الأكبر من القرن الماضي. لقد كانت هناك 
تو هات اة للإجابة عن هذه التماولات. وكادت خذه التوغمات هل اخداون الر تة الات 
لعلم النفس. 
التوجُه الأول هو التوجُه التحليانٌ والذي تبنّته بكل تأكيد المدارسُ التحليلبّة والديناميكيّة. يفترش 
هذا التوجُه أن الإنسانَ بُعبْرٌ سلوگه فقط عندما «يفسّرٌ» سلوكبّاته ويعرف الدّوافح اللاواعية التي 
تدفعّه لفعل ما يقوم به (مثلا أن يفهَمَ أن تمزّده على السّلطة هو بسبب مشكلة مع الأدب في 
الطفولةء أو أن هَوّس الكمال الذي عنده هو بسبب عقدة ذنب دفينةء وهكذا دوالّيك)» وعندما 
يدرك أيصًا السبب وراء «المقاومة» التي تمنعه مِنْ وات ته صَواب (أن تدرك الفتاة أنّها 
لا ترعَّبٌ في الرّواج بسبب إساءة جنسيّة في الطفولة» أو بسبب زواج سين رأته في علاقة والدَيها). 
أمّا التَوّجّه الثاني فتتبنّاه اطمدرسة الإنسانيّة التي لا تميل إلى توجيه اميل بل إلى إتاحة اناخ 
المناسب له يغبن فيتغبّر. تفرش هذه المدرسة أن قوى التغيير نحو الأفضل كامنةٌ داخل كل 
إنسان» وهي فقط تحتاجٌ إلى البيئة ا مناسبة لكي تخرُج إلى الثور. وتركّرٌ هذه المدرسة على دفء 
العلاقات والقبول واممحبَّة والاشتراك في الوجدان (رطاهمه۴) بصفتها عواملّ أساسبَة لتشجيع 
التغيير الذي ينبح من داخل الإنسان نفسه وليس مِنْ أمر خارجه. 
التوجُه الثالث بالتّأكيد هو توجْةٌ ا لمدرسة السلوكية التي تقول إِنٌ الإنسانَ سيتغيرٌ عندما يؤر فيه 
شيءٌ منَ الخارج من خلال الثواب والعقاب» أي من خلال التعضيد الإيجايُ والسلبيٌ الذي يدفع 
الإنسانَ نحو سلوك ماء أو يدفعَه بعيدًا من سلوك آخرَ. 


الوعي والتفسير 
(اطمدارس التحليلية) 


القبول والدفء التعضيد الإيجاي 
والتشجيع والسلبي 
(ايمدارس الإنسائية) ( ايمدارسق السلوكية) 


الشكل رقم :)١(‏ التوجُهات الرئيسيّة للتّغيير «العلاجيٌ» للسّلوك 


تكمنُ غالبا الصعوبةء لا سيّما بالتسبة إلى الشباب» في أن الشاب لا يعرف كيف يارس هذه المهارات 
الاجتماعيّة؛ لأْنْ أحَدَا م يله إِبَاهاء أو م هارسُها أمامه بشكل كاف. 


في أوائل سبعينيّات القرن العشرين» ظهرَتُ مدرسة جديدة رفعَث لواءَ «التعليم والتدريب» بدلا من 
التفسير أو حَلْق البيئة أو التحفيز الخارجيْ. وقد استتَدَت هذه المدرسة الجديدة إلى «نظريّة التعلّم» 
"heory(‏ earningا)‏ ورأث أن امدارس الثلاتٌ السابقةء على الرّغم من صحَّة فرضيًاتها ووجاهَتهاء فإِنَّها 
كلها افترصَثْ أن لدى الإنسان قدرةً على ممارسة السلوكيّات السليمةء وكلّ ما يحتاجٌ إليه هو أن يفهَمَ 


سببَ عدم ممارستهاء أو أن يزيل العَقّبات أو يقد امكافآت أو العقوبات. وتكمنُ غالبا الصعوبةء لا سيّما 
بالتسبة إلى الشباب» في أن الشاب لا يعرف كيف يارس هذه ال مهارات الاجتماعيّة؛ لان أحَدَا م يُعَلّْمْه 
إِياهاء أو م پارسها آمامه بشکل کاف. لذا فهو يحتاجٌ إل كلما والفداب غلبي ول هته اة 


التّقلةَ من التوجه «العلاجيٌ» (ءناءمةإ٠11)‏ لأزمة مهارات الحياةء إلى توجه «التعليم التدريبيٰ». 


تمتّل هذه المدرسة النقلةَ منَ التوجُه «العلاجيٌ» لأزمة مهارات الحياة إلى التوُه «التعليميٌ التدريبنْ» 
وذلك من خلال تقدیم خطوات عملية واضحة» ثم تقدیم آنموذج عماي حي وفرصة للتّقليد وتقدیم ردود 
الأفعالء ثم النّكرار وتعميم المهارة على مواقف الحياة الفعليّة. 


٣(‏ ناء وهذا يتم من خلال تقديم خطواتِ عمليَةٍ واضحةء ثُمٌ تقديم أموذج عمليّ حَيْء وفرصة 
للتقليد وتقديم ردود الأفعالء تَمٌ التكرار وتعميم المهارة على مواقف الحياة الفعليّة. 
إِنّ هذا الكتابَ مَل ذلك التوجُةَ الجديد. وقد جَرَت الاستعانة في إعداده (بحدود وتصرّف) بكتاب 
«تدریبٌ المراهقین على اممهارات» (٤ce1ء1eەAd )Ski1strea ming '11he‏ لأرنولد غولدشتایل؟ ف الكتاب 
الذي بين يديك» ستُحاولٌ أن نقدَّ مجموعة مُنتَقاةً من ا مهارات نشعرٌ بان شبابَنا يحتاج أن يتدرَّبَ عليها 
لكي يواجة ا مواقف الصَعبة التي يواجمُها كل يوم في البيت وف المدرسة وف الجامعة وفي ال ملعب وفي 
الشارع إضافةً إلى الموقف الاجتماعئة ا مختلفة. 
هكن أن نستفيد مِنْ هذا الكتاب بقراءته وتجربة ما يقدّمه من تدريبات إِمًا مفردناء وما عبر الاستعانة 
به في جو تدريبيّ من خلال مُدَرّب يشرخ المهارة على السبُورةء ويقدّم مثالا تمثيليًا لاستخدام المهارة في 
مواقفٌ واقعيَة من الحياةء وبعد فا يدرب أعضاءَ ا مجموعة واحدًا واحدًا على هذه ال مهارة في إطار تمثيايْ 
(رها۴ ماه۸) أمام أفراد المجموعة الآخرينء والذين بدورهم يقدّمون «ردٌ فعل» أو «تغذية راجعة» 
»)۴eeb2ck(‏ وهكذا بالتّناؤب بحيث يقَدّمٌ كل عضو في ال مجموعة تلك المهارة ويستَمع إلى رد فعل 
الأعضاء الآخرين. بعد ذلك يُشْجَحَ ادرب الأعضاءَ ف ممارسة هذه المهارة في حياتهم الفعليّةء وتقديم 
تقاريرَ إلى المجموعة عن ممارستهم لهذه المهارات» وكيف أَثَرّثْ في تعامُلهم بشكل أفضل مع ال مواقف 
التي يواجهوتها. 


(1) Arnold P. Goldstein, Skillstreaming The Adolescent (Revised Edition). 
(Cham- paign, Ilinois: Research Press, 1997). 


ita 


.. 


NS 
W4 
NW 
مهاراتُ التعامُل ج النخش‎ 
ا د‎ 
التعبير عن‎ xX 
التعامُل م ا‎ X% 
استخدام بط الأفن.‎ * 
ټوکی د الحقوق الشخصدة.‎ 
اللياقة البدنية.‎ ۳ e 


ت و » » »0 ت و o»‏ ° ع ت 
«الّطىء الغضب خر من الجبارء ومالك روحه خا ممن ياخدذ مديتة». 
(أمثال :۱٩‏ ۳۲) 


إن المهارات التي تنطلق منها كل ا مهارات» هي مَهاراتُ قيادة التّفس. عندما يستطيعٌ الإنسانُ أن يقود 

أفكاره ومشاعره وجسده» فهو عندئذ يستطيخ أن يقود ا مواقف الصعبة المختلفة التي مر بها. وتقول 

الآية ا مذكورةٌ أعلاه من سفر الأمثال إن البَطيءَ الغضب أقوى مِنْ صاحب القوّة البدنيّة الجَبّارة؛ فالتحكّمُ 

في الغضب يُظهرٌ قوَةّ الإنسان الحقيقيّة. فمالڭ زمام روحه ومشاعره ولسانه (انظر يعقوب ۳: ۸) أقوى 

ممن يفتح مدينة ولك زمامَهاء ويخبرنا التاريحٌ والخبرة الشخصبًّة دانًا بأخبار أشخاص ينجَحون في أشياءَ 

كثيرة في العمل والدراسةء ويفشلون في الجفاظ على صحتهم والتحكُم في سلوكيّاتهم وعلاقاتهم» لأنّهم لا 
يُحسنون قيادة أجسادهم ومشاعرهم وأفكارهم وكلامهم. 


لن نتكلّم كلامًا نظربًا كثيرء بل ستَتَناوَلُ بعص الممهارات الأساسيّة لقيادة النفس» ونقدّمٌ في كل مَهارة عدَةٌ 

تَصائحَ عمليّة بسيطة وأمثلة واقعيَة مكننا فيها أن نطبّق هذه المهارات. سنتحدّث بشأن التعرُف على 

امشاعر والتعبير عنهاء ثم بشأن النّعامُل مع الخوف» وهذا أمرٌّ غايةٌ في الأهمَيّة؛ لأنّه عندما لا نستطيع 

التعامُلّ مع الخوف» فإلّه يحرمُنا منْ حَوض تحدّيات مُهمَّةَ في حياتناء كمات يحرمُنا من استخدام الكثير 

من قدراتنا وطاقاتنا. سنتحدّثٌ بشأن صَبْط اللّفس وكيف نتدرّب أن نقول لأنفسنا «لا» عندما تكون هذه 
ال «لا» في مصلحتنا. وأخيراً سنُقدَّمٌ بعص النصائح العمليّة للحفاظ على الصحَة واللياقة البدنيّة. 


التعرف على المشاعر 
«مشاعرنا هي أصدَق الطرف نحو الحقيقة» 
أودري لورد XAudre Lode)‏ 
أولى خطوات التَعامُل السليم مع المشاعر (الذكاء الوجدانً) هي أن يدر الإنسانٌ ما يحدُث في 
نفسه من تحرّكات وجدانيّة. ولأنْ المشاعرَ هي طاقة حَركة تحدثٌ داخلّ الإنسان ثم تخرج إلى 
الخارج لتحريك الإنسان (١٥٤مص.-٠)»‏ فبداية القکم في حركة الإنسان تبداً من الوعي بهذه 
الغا اال معا ٠‏ 
الخطوات: 
-١‏ حاوڵ أن ثُركَر مع جسدك؛ فالجسدٌ يعكس المشاعرَ بصورة مباشرة. ركز على قدمَيك وکیف 
تشعرُ e‏ هل ٿث س بين على ل ماذا؟ و عندما أو 
۲- اول تحر 1 جسدك. ر ا من خلال لمشي آو پتمديد العقلات عندما تحرك أجسادَنا . 
وَعبُنا بها. حاو أن تتعرَف على ال مناطق النقّبضة أو المتوترة في جسدك. هل تشد فگيک ضاغطًا 
أسنانك؟ أو تكوْرٌ قبضتيك بقوّة؟ هل عضلاتُ ساقيك مشدودة؟ هل تذ تشعرٌ بَقلّص في بطنك؟ هل 
تشعرُ بسُخونة ف وجهك أو رأسك؟ حاو أن تفعَلَ العکس وأرخ هذه اممناطق. 
۳- إِذا كنت تستطيع» استَلق على الأرض وحاول أن ثُرخيّ كل عضلات جسدك. 
-٤‏ اسأل نفس عن السبب الذي يجِعَلَكَ تشعرٌ بهذا. ما الحدث الذي بعده بدأث مشاعرك 
وأحاسيس جسدل تتغْبّر؟ أهو كلمة قالَها أحَدُهم؟ أهو مشاجَرة أ مُفاجأة أم ماذا؟ 
-٥‏ حاوٍل أن َد اسا لهذا الشعور. هل أنت: غاضبٌ أم حزينٌء أم خائف» أم تشعرٌ بالخزي 
(أحيانًا دُسمّيه الذّذْب)؟ هل أنت سعيد؟ راض؟ فرحان؟ إذا وجدتَ خبرت الشعوريَّة قريبة 
واحد من هذه التصنيفات» فهذا قد يُعطينا نقطة جيّدةً نبدأً منها. إذا م تستطع التحديد الآن فلا 


A. كاتبة أميركية من أصول كاريبية.‎ )١( 
P۹ 


تقلّق؛ فالأمرُ يحتاج إلى تدريب. 

هناك مشاعُرٌ أدقٌ. هناك الإحراج (فهو مزيج من الخوف والخزي)» وهناك الإحباط (وهو مزج من الحزن 
والخزي وبعض الغضب)». وهناك الإثارة (وهي حَليطٌ مِنَ الفرح والخّوف والحماس). 

مواقف هكن أن تشعرَ فيها مشاعرَ قويْة 

في المدرسة أو في الشارع 

إن تعرفك مشاعرك في حد ذاته هو أمرٌ يُسهُل عليك مَهارات أخرى مثل التعبير عن ا مشاعر والتحكم فيها. 
ريا تشعرٌ بالإحراج عندما يُطلقون عليك لقبًا فيه استهانة عندما ترفض ملا ن تشارگهم في تدخين 
سيجارة. في مثل ذلك الوقت عندما «ثدرڭ» مشاعرك و»سببها»» فهذا يُهدّئ المشاعرَ ويساعدٌك أن تتعامَلّ 
مع المواقفِ على نحو أهدأ. أيصّا عندما تتعلَمُ أن «تَعبّر» عن مشاعرك (وهذه مهارةٌ مستَقلَةَ سنتحدٌّث 
بشأنها لاحقًّا) فهذا يُهدّئ منها أكثر ويساعدّك على التحكُم فيها. 

في هذا ا موقف آنت تحتاج إلى مَهارات أخرى (ستتناولّها أيصًّا) مثل النَعامُل مع ضغوط مجموعة الأصدقاء 
(الشَلَّة)» أو كيفيَّة عدم الاستجابة للإقناع وقول «لا» دون خوف أو خجل. أمًا هنا فنحن نتحدَّثُ بشأن 
مَهارة التعرّف على ا مشاعر فقط؛ لأنٌ هذه ا مهارة في حدٌ ذاتها ثُسَّل عليك التدرب على ا مهارات الأخرى. 
فعندما تتعامَلٌ مع الموقف وأنت متَصلّ مشاعرك وجسدكء فإِنَّك تتعامَل بشكل أفضل. 

ل 

رما تشعرٌ بالكَّضب بسبب مُعامَلة سيْئة أو بسبب عدم الاستماع لرأيك. 

من الممكن في هذه الحالة أن تشر بضيق في التنفس» وسخونة في الرأس» وتسارع في ضربات القلبء 
وانقباض في أغلب عضلاتك. ورغبة في تكسير شيء. عندما تدرك أك غاضبٌ وأنٌ لديك رغبةٌ في التدمير؛ 
وحين مضي بعص الثواني مع نفسك» فهذه أولى الخطوات إلى قيادة نفس وإدارة غضبك بشكل سليم 
(وسنتحدّث بهذا الأمر لاحقًا). 

في الجامعة أو مع مجموعة الأصدقاء (الشَلَّة) 

رما تشْعَرٌ بالحماس والسعادة وبعض التور إذا قال فيك أحَذّهم كلامًا جميلًا. في هذه الحالة ستَشعرٌ 
بتسارُع ضربات قلبك قليلاء كما أنّك تجدٌ نفس تبتسم ابتسامة عريضة دون أن تقصد ورا تَجدٌ صعوبة 
في أن تَجِدَ الكلمات اممناسبة. عندما تدرك أن هذا بسبب شعورك بالسّعادة والإثارةء فستفهم نفسَك مما 
يُساعدّك على التصرّف على نحو أفضل. 


التبير عن المشاعر 


«عيني رأت مَولوذ على كتف أمّه يصرخ. تهتن فيه ... يصرخ ... تضمه ... يصرخ ... تقول 
يا بني ما تنطق کلام ... ده اللي ما یتکآمش يا کتر همّه ... من رباعیّات صلاح جاهین» 
على عكس ما قد َظنْء فإدّنا كلّما عبّرنا عن المشاعر التي نحسٌ بها بالكلام أو حتّى بالكتابة أو 
الرسم» فإَِّنا نستطيحٌ أن نديرّها ونتحكّم فيها. يقولٌ اممثل الشعبيٌ الشائع: «إِنٌ الكبتَ يولد 
الانفجار» وهذا معناه أن التعبيرً أوَلا بأَوَل يَقَيتًا شر «الانفجار». بالتّأكيد ينبغي أن نتدرّبَ على 
الطريقة التي تُعبُر بهاء وأن ناخد في الحسبان الأشخاص الذين تُعبٌر أمامهم. ثم بعد أن نتحدتَء 
علينا أن نهدا ونصمت وإلَا صارَ التعبيرٌ ثرثرةً واستعراصًا. 
الخطوات: 
-١‏ رکز مح جسدک کما سبق وذگرنا. 
-٣‏ حدَّذ ما الذي حدتٌ وجعلَكَ تشعرٌ بهذه المشاعر. متى كان آخرَ وق كنت مستَقرًا؟ ما الذي 
حدتٌ بعد ذلك؟ 
-٣‏ حدّد الشعور (کما سبق وذگرنا). 
-٤‏ فكُزْ في الطرق ابمختلفة التي كك بها أن تعر عن مشاعرك. 
* هناك طرق للتعبير تزيد مِنْ تواصلك الاجتماعيٌ باللّاس» كأن تتحدّتَ بشأن مشاعرك مع شخصِ 
مقرب مثلا. 
* يمكنك أن تعر عن مشاعرك للشُخص الذي تسبَبَ فيهاء أو مك أن تت اة ا 
* پهکن أن تکتبَ شعورک بخطٌ کبیرٍ وتلوته «أنا غاضب!» أو کنک مثا أن ترسُمَ شيئًا بُعَبر عن 
الخفب: 
* مكئنا أن نذكرٌ هنا أيصًا النشاطً الجسديً. فعندما تكونُ غاضبًاء كنك أن تخرُج للنّمفّي أو 
للجري أو ممارسة تمرینات «الضغط» (وں ۲یں۴) أو غيرها. 
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* مكنك أن تبتعدَ عن المكان أو ا موقف الذي حددّث فيه امشاعر (ثنهي ال مكالَمَةَ أو تترك المكان أو تطفيُ 
التلفاز أو الراديو ... إلخ). 
* كنك أن تؤْجَلَ التعبيرَ عن المشاعر وتحدَّد وقتًا لاحقًا للتّعبير عنها. 
مواقف كن أن تشعرَ فيها مشاعرَ قوبّة وتعبرَ عنها 
في امدرسة 
ریا تذهَتٰ إلى المدرس وتقول له نک تد تشعرٌ بالقلق من الامتحان» أو قد ر E‏ فت فا 
اهلك أو ريا ك عن حك حدق اواد الذراسة وكراهعك طواة أغرى. وقه كر لدي ات 
بأدب آَنْ الواجبَ البيت مُرهق وطویل جدًا. 
ف الجامعة 
رها تشعرٌ بأنٌ أفراة «شلّتك» يقاطعونك ولا يتحدّثون إليك. تشعرٌ بالإحباط والحزن ورا العَصَب والتّورة. 
قد تجلس لكب مشاعرك وخواطرك تجاهَهم» وتحدَدَ ما قد فَعَّلوه وکیف استقبلته أنت» وها شعرْتَ 
حينها. ّم بعد ذلك قد تفكَرٌ ف مواجَهتهم ا فعلوه» مع بیان مقدار تأثيره فيك. 
في الشارع 
ريا تعبْرٌ لأصدقائك أنّك تشعرٌ بامللء أو ريا تشارك أصدقاءَك ها ترعَبٌُ فيهء فر ما ترغْبُ في الذهاب إلى 
شاطنئ البحر مثلا أو ركوب اليل أو قيادة درّاجة ناريّة. 
في البيت 
هكن أن تذهَبَ إلى والدك وتقول له إِنَّكَ تشعرٌ بالإحراج عندما عامل أمام الناس كأنّك طفل. أو ريا 
تعر لوالدتك أك غضنْت عندما أفشَث سرا شاركتها به» أو ريا تعر لأختك أك تحنها. 
مع مجموعة الأصدقاء (الشَلة 
مكنك أن تحتضنَ صديقّك عندما تعرف أنه نجحَ ف الامتحان» أو مكنك ان ڌ تقول لأصدقائك إن صداقتهم 
تعني ل الكثير. 
بعض الأفكار الخاطئة عن التعبير عن المشاعر 
* نا لا أستطيع التعبيرَ عن مشاعري. 
ريا فم تتدرّب» لكنّك بالتّدريب ستستطيع ذلك. الأمرُ يحتاجً إلى وقتِ ومحاولات مكرّرة. 
* إذا عبرت عن مشاعري فلن أستطيع التحكُم فيها. 


مرور الوقت ومن خلال التدرّب على فَخْص الأفكار التي وراء المشاعر؛ ومن خلال تنمية طرق مختلفة 
للتعامُّل مع المشاعرء ستَجد أك صرت أَقدَرَ على إدارة مشاعرك. 


على العكس: فالتعبير عن مشاعرك سيُساعدّك على التحكُم فيها. را في امات الأولى التي ثعب فيها عن 
مشاعرك» لن تستَطيعَ التحكُم فيهاء لكنْ رور الوقت ومن خلال التدرّب على فَحْص الأفكار التي وراء 
المشاعر؛ ومن خلال تنمية طرق مختلفة للتَّعامُّل مع المشاعر» ستَجدٌ أنّك صرت أَقدَرَ على إدارة مَشاعرك. 
* التعبيرٌ عن المشاعر صَعفٌ أو عمل غير «ذكوري». 

غير صحيح؛ فالقوّة ليست في گنت ال مشاعر بل في إدارتها والتحكُم فيها. 


* التعبير عن المشاعر لا يجديء فهو لا يخير من 
اموقف. 
التّعبيرُ عن المشاعر لا يُعيْرُ ا موق لكته يجعلَكَ 
في مَوقف أفضل للتعامُل معه» بشرط ان تکونَ 
لرك مارات غر لاال وت 
* ماذا لو استخف الآخرون مشاعري؟ 
ليس بالضّرورة أن يحدْتَ ذلك لا سيّما إذا اختزت 
الشخص الممناسبَ والوقت الممناسبَ والطريقة 
المناسبة. وإذا حدتّ واستخفٌ أَحَدّ مشاعريء 
فهذه مشکلته هو. 


المهارت الثالثة 


التعامك مع الخوف 
«هناك فوائد للكوف» أَمَا الجن فليس له» 
مھاتا غاندي (Mahatma Ghandi)‏ 
كنا نخاف» ولا نستطيع إلا أن ذخاف عندما نتعرض لما يُخيف. أمّا ما نستطيح أن نفحَلَّه فهو 
أن نتعامَلّ بشکل جِيّدِ مع مخاوفناء فلا تزداد إلى مستوّى يعوٌقنا. إن هذه مَهارةٌ تحتاج إلى 
الرشاد ` 
الخطوات 


الخوف من الخوف يزيد الخوف. والتفكيرٌ في أسباب الخوف يقلله. 


-١‏ قر ما إذا كنت بالفعل تشعرٌ بالكَّوف. هل تشعرٌ بانقباض في صدرك وبصعوبة في التنقس؟ 
هل تشعرٌ بجفاف في الحَلْق؟ هل تشعرٌ بتعَرُق الكفين؟ هل تشعرٌ ببعض الارتعاش؟ هل تشعرُ 
بتودر وارتعاش في عضلاتك وكأنٌ ساقيك لن تحملاك؟ هل تشعرٌ بتسارٌع في صربات القلب؟ 

قر في ما تخاف منه؟ قد تكونٌ هناك عدَهٌ احتمالات. اختر الأقربَ. 

هل أنا خائف مِنْ حَطرِ ماذيّ مَّلموس (مرض» هجوم شخصء» خسارة ماليّة» حدوث أذّى ماي 
لشَّخصِ محبوب ... إلخ)» آم خطرٍ معنويّ (إهانةء فضيحةء موقف مُحرج» اتهام» فشل ... إلخ)؟ 
yS‏ 


تراجع هذا مع شخص شخص آخرء أو أن ڌ تجمَعَ اممزيد من ن اممعلومات لک تقتربَ آکز من الواقع 
وتقاوم أفكارَ الخوفّ غير الواقعية. 
E ٤‏ ربا تشارڭ مخاوفَکَ مع شخص آخر,ء أو قد تترڭ اممکانَء 


أو ب من الموقف الذي تخشاه لتکتشف عدم واقعبّة مخاوفك. 
e‏ ما الذي يكن أن تفعَلّه؟ هناك مخاوف نستطيعٌ أن نفعلَّ شيدًا منعهاء وهناك مخاوفُ 


لا نستطيعٌ أن نفعَلَ إزا ءها شيتًا. من الممکن في أي وقت آن يُصابَ أي إنسانِ بالسرطان مقلا 
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وهذا أمرٌ لا دَستطيح أن نمَحَهء لكلّنا نستطي أن نمنحَ الحَدوى الميكروبيّة مثلا. حوادث الطرق محتملةٌ 
طوال الوقت» ولا نستَطيعٌ أن نتوفف عن استخدام الطرق. كل ما علينا فعلّه هو أن نقود سيّاركَنا بحرص 
وکفی. إذا كان ما تخاف منه هو أمرٌ لا تستطيعٌ أن تفعلّ شيدًا إزاءه» فما عليك إلا أن تستسلم لله. 

-٦‏ أحيانًا تكونُ لدينا فكرةٌ سحريَة أن القَلق هتح الخطر. والحقيقة أن القلق لا من الكَطَر؛ فالقَلق أمرٌ 
ذا يحدٌث داخلنا ولیس له تأثيٌ ف العالّم الخارجيٰ. 

۷- هكن أن نمارس بعض تدريبات استرخاء الجسد إذا كان هناك توترٌ شديد. 

مثل على أحَد تمارين الاسترخاء 

(يجِبٌ أن بارس على الأقل مرّتين إلى ثلاث مرَاتِ يوميًا حى يتمكن المرء من التحكُم في هذه المهارة 
لدرجة القدرة على الاسترخاء الذهنيٌ دون استخدام الجسد). 

* أوَلا: قبل بَدء التمرين» ابحث عن كرسي مريح لتجلسَ عليه. اخلع النظارة وخقَفُ من ضيق الحزام أو 
فك رَبطة العنق. 

* ثانبًا: أغمض عيتيك ورز على تنفسّك. خُذٌ نفسًا عميقًاء واحتفظ بهء ثم آخرجه کله. کر ذلك وحاول 
أن تحافظ على إيقاع تنفسّك منتظكًا خلال الوقت المتبقّي من التمرين حى النهاية. التنفْسٌ العميق 
الذي نقصده هو التنفس الذي يجعَل بطلك يرتفعٌ وينخفصُ مع كل تقس (عدٌ من ٥-١‏ في ذهنك في أثناء 
الشهيق» و١-ه‏ في أثناء الرّفير). 

* ثالتًا: : مع التنفس العميق المنتظم ابدأ في شد كل عضلات الجسم ثم إرخائها بالترتيب. (قد تجِدٌ أن من 
السهل أن تشد العضلات في أثناء الشهيق» وثُرخيّها في أثناء الزفير). 

-١‏ أغمض عيتيك بشدَّة. وصرٌ على أسنانك بقوّة. وضُمٌ شفتيك» شد كل عضلات وجهك» ثم أرخها كلها 
رز هذا مرَةٌ أخرى بحيث تأَخْدٌ الشهيق ف أناء شد العضلات» تُمٌ الزفير في آثناء إرخائها. كرّر هذا مره 
ثالثة. 

۲- رفح كتقيك نحو آذتيك في أثناء الشهيق. دع كتقيك ترتخيان نحو الأسفل مع الرّفير. كرز هذا مرتين 
حٌى تشعر بأنٌ التو أذ يزول من رقبتك وكتقيك. 

۳- شد عضلات ذراعيك» وأبقها مشدودة لتوانء ڈ ثم أرخها مع الرفبر. 

yy شد عضلاتِ قبضة يديك لوان فم أرخها.‎ ٤ 

۵- خد نفسًا عمیقاء وحاول أن تشعَرَ بعضلات صدرك وبطنك تتمدّد. احتفظ بالٽّفس في صدرك لوان تم 


أخرجه. كرّرْ هذا وأعد تنفْسَ إلى الإيقاع المنتظم. 

1- شد عضلات بطنک مع الشهيق» ثم أخرجْ نفسَك بهدوء وبالنّدريج. كر هذا مرين. 

۷- مع الشهيق التالي» شد عضلات النصف السفايٌ من ظهرك ومؤْخُرتك. احتفظ بها مشدودة لتّوانء ثم 
آزخها. کرّر هذا مرڌين أخرَيَين. 

۸ كر الأمرَ نفسَّه مع عضلات فخدّيك ورجليك. 

-٩‏ اجذبٰ قدمَك نحو جسمك موجَهًا أصابعَ قدمَيك إلى أعلى» هذا سيّشد عضلات «ربلة الساق» (العضلة 
الخلفيّة الممتدّة من الكاحل إلى الركبةء وتعرف بأسماء السمًانة أو البطة) ثم أرخها. كرّرْ هذا مرتين. 

-٠‏ استمرٌ ف التنفس البطيء العميق المنتظم. 

-١‏ اسمَخ لذهنك بأن يسرَحَ في أفكار مُسرّة بالنّسبة إليك» وتخبّل مشاهدَ هادئة جميلة مثل شاطن 
الج 

۲- هكن الاستعانة موسيقى هادئة (توجَد بعض التسجيلات الخاصة بذلك). 

- افتح عيتيك وحرك جسمَك بهدوء بينما تستعيدٌ وعيَك مما هو حولك. 

مَواقف کن آن تشعرَ فيها بالخوف 

في المدرسة 

عندما تطلبّك مديرةٌ المدرسة للحضور إلى مكتبهاء ما الأفكارٌ المقلقة التي تفكُرٌ فيها؟ عندما تَجِدُ زملاّك 
يتكلّمون معًّا ثم يصمتون عندما تأت» ما الأفكار التي تحضر إلى ذهنك؟ 

في الجامعة 

عندما تكشف أنك لن تستطيعَ الانتهاءَ منَ البحث ف الموعد ال محدّد؛ أن زملاک في مجموعة البحث مم 
يقوموا بأدوارهم» ما شعورك؟ وفیم تفکُر؟ وماذا ستفڪّل عندئذ؟ 

في البيت 

بينما أنت في البيت مفردك. أخذتَ تشعرٌ بالخوف. ما الذي تخاف منه؟ هل الخوف مِنْ مرض ما قد 
يصيبْك أو يصيبُ أحد المقرّبين منك أم من وفاة أحَد أفراد الأسرة فتذهب للتأكد في أثناء نومهم إِنْ كانوا 
ما يّزالون يتنفٌسون آم لا؟ 

في الشارع 

رها تخاف أن تواجة مجموعة مى الشباب» ما الأفكار التي تجولٌ ف ذهنك؟ هل تخاف أن تتعرَصَ للضّرب 
ف ر ik.‏ 


١‏ المهارة الرارىة 
آاستخدام یط الأفس 


(عندما يزدادٌ الغضب» فكُرْ في العواقب». 
کونفوشیوس (ءل1 1۴ )°٥°‏ 

في إحدى ارات عندما كنث مع ابني الطفل في مدينة الملاهيء کان يريد أن يلعب كل الألعاب. 
عندئذ قلت له إِني أريدٌ أن أعلَمَه لعبة أفضلَ منْ كل هذه الألعاب» فهي ستفيده في كل حياته. 
سألّني في فُضول: «ما تلك اللعبة يا أي؟» قلت له إن هذه اللعبة هي لعبة أن تكونَ قويًاء فتلعبَ 
بعص الألعاب وتقول لنفسك «لا» عندما تطلّبُ ام مزيد. الأشخاص الأقوياء هم فقط الذين يعرفون 
ان يلعبوا هذه «اللعبة». نظرَ إل مفتخرًا وقال: «أنا قوي وسألعَبّها!». 
الخطوات 
-١‏ ركَرْ على ما يحدْثٌ داخلك. هل أنت على وشك أن تفقد السّيطرة على نفسك؟ هل تشعرُ 
بالتودر والشدٌ العصبيْ؟ 
۲- ما الذي يحدثٌ حَولك بحيثٌ يدفعَك لهذه الحالة؟ وما الذي يحدُث فيك (منْ أفكار)؟ 


التوفَفٌ (ء۶۵) يسمَح بإعادة التّوجيه. فبَدَلًّا مِنْ أن تفعَلّ ما تجدٌ نفسّك مندفعًا نحوهء هكنْكَ 
أن تفعَلَ شْيئًا آخرَ أو أن تختارَ ألا تفعَلَ شْيًا البتّةء ممّا قد ينقد حيانَكَ أو موقفَكَ أو حياةً 
شخص آخر. 

۳- ماذا ستفعل إذا فقذْت السيطرة على نفسك؟ هل ستَضربتُ شخصًا ما؟ هل ستَكسرٌ شيدًا أو 
أشياء؟ هل ستستخدمٌ أحَد الأسلحة؟ هل ستوجّه إهانات بالغة؟ هل ستقطع عَلاقّات معيَّنة؟ هل 
ستٌّمارس سلوكيّات جنسيَةَ مُنْقَلتة؟ هل ستُغرق نفسّك في الأكل؟ هل ستترڭ العمل بسبب هذه 
المشادة؟. 

-٤‏ فك في نتائج كل تصرف بناء على الخبرات السابقة. توفّح ردو أفعال الآخرين. ماذا سيقولون؟ 


كيف سيّبدو مظهرك؟ كيف ستكونٌ مشاعرك؟ هل سَشعرٌ بالنّدم؟ كيف ستبرّر ما فعلته أمام نفسك أو 
أمامَ الآخرين؟ ماذا سيحدُثٌ لو انتظَرْتَ قليلا؟ 

-٥‏ حاو أن تتوقّف ولا تفعَلّ أي شيءٍ لبعض الوقت (ءء٠۲۵)‏ إن هذا التوفّف يسم بإعادة التوجيه؛ 
فدلا منْ أن تفعَلَ ما تجدٌ نفسّك مندفعًا نحوه» كث أن تفعَلَ شيدًا آخرَ أو أن تختارَ ألا تفعَلَ شينًا 
ابت مما قد نقذ حیاتڭ أو موقفَك أو حياة شخص آخر. 

-٦‏ خُذ دَقَسّا عميقًا (عدٌ في ذهنك من ٥-١‏ في الشهيق» ومن ٥-١‏ ف الرّفير) حتّى تشعرَ ببعض الاسترخاء. 
۷- تحدٌّ الأفكارَّ الخاطئة التي قد تكونٌ في ذهنك ف ذلك الوقت: 

* يجب أن أفعَلَّ شيئًا حاسمًا الآن. 

رها «یجب» ألا تفعَلّ شيًا حاسكًا الآن. كل شيء مكن أن ينتظر. 

* بعدما وصلث إلى هذه الحالةء لا هكثني التراجع. 

غير صحيح؛ إذ يمك أن تتراجَحَ عند أي نقطة. كل خطوة تتّخدذٌها ف الطريق الخطا تزيدٌ من الخسارة 
ا ت السا 

* اله هو مَن جَعَلَّني أفعلّ ذلك. 

الإنسان مسئولٌ عن تصرفاته وليس عن تصرفات الآخرين. 

* آنا عصبيٌ بطَبْعي. 

ريا يكونْ بعص الناس أسهلّ وأسرَعَ استثارة من غيرهم» لكنٌ هذا لا ينفي إمكانيّة أن يتدرَّبَ الإنسان 
على تهدئة نفسه. يكونٌ هذا التدريبُ أسهلّ بالنّسبة إلى بعض الأشخاص من غيرهم» لكنٌّ الكل هكن أن 
یتدربوا. 

۸ قم بأفعال بديلة. مثلا: اذهب إلى مکانِ بعيد مفردك. واطلْبْ أن تتر وحدك فترةً من الوقت. اتصل 
بصدیق وتکلم معه ټوضوع آخر. مارس عملا يَدوبًا مُجهدًا مثل تنظيفِ شيءٍ أو ما شابه. قرّر أن تنفصلَ 


عن كل ما حولك وأن تستمعَ للموسيقى مغلا .. إلخ. 
مواقف هكن فيها أن تشع ٠ر‏ بأنّك ستفقد السّيطرة 
على ذذ 


في ا مدرسة أو الجامعة أو في املعب ينتقدك المدرس وتشعرٌ باك على وَشك أن تصيحَ فيه أو أن َسبّه. م 
يسمَح لك مدرَسّك في الجامعة بالدّخول لأنّك تأخُرْت. قَرَرَ ا مدرب إخراجَك من الملعب» فشعرتَ حينها 
بأنْ قوَةً داخلك تدفعًّك لأْنْ تذْهَبَ وتعترص على القرار وتتشاجَرَ معه. يتهكّمٌ مجموعة من الزملاء عليك. 
وتشعر بالك تريدٌ أن تنفجرَ فيهم وتضربَهم» ويحدُثُ ما يحدٌث. 

في البيت 

لقد مَتَعَ والدي لعبة البلاي ستیشن (1٥1اه؟‏ رها۲)» وأشعرٌ بأ آریڈ أن اکس کل ما في البيت ق 
على مَوعدِ للع مع أَحَد الأصدقاء عبر الإنترنت. تحرمُني والد من الخروج وأشعرٌ ب 
وأندفعَ نحو الباب وأخرجَ رغماً عنها. 


١‏ المهارت الخامسة 


OIG 


«أَكّذٌ نفسك لتعر گھا» 
ألرٽت (Albert Camus) gal‏ 


القدرة على توكيد الحقوق هي منطقة الاتزان والوَسَطْيَّة بين العنف والسلبيّة؛ بين عدم احترام 
حقوق الآخرين واحتیاجاتهم» وعدم احترام الحقوق والاحتياجات الشخصدة. 


القدرة على وكيد الحقوق (ء١”٠۷ذاإءءو4)‏ هي القدرة على اتخاذ مَوقفٍ وَسطيٌّ بين حالة 
العنف وحالة السلبيّة. وهي تعني أن يوْكَدَ الإنسانُ على حقوقه دون التعدّي على حقوق 
الآخرين ودون السماح للآخرين بالتعدّي على حقوقه. إن القدرة على توكيد الحقوق هي 
منطقة الاتزان والوَسَطْيّة بين العنف والسلبيّة؛ بين عدم احترام حقوق الآخرين واحتياجاتهم 
من جهة» وعدم احترام الحقوق والاحتياجات الشخصيَّة من جهة أخرى. 

في مرّاتِ كثيرةء يتأرجَح الإنسان بين السلبيّة والعنف إذ يبتلعٌ إساءاتِ ويكظمُ عَيظًا ويدفنُ 
حقدًا وكراهيةء حى يأتي وقتٌ ينفجرٌ فيه لسبب تافه لا يتناسَبٌ البتّة مع حجم ما حدث. وقد 
رصدّت الثقافة الشعبِيّة الفطريَّة هذه الحالة ف المثل الشعبيٌّ ا مشهور: «اتّق شر الحليم إذا 
غضب»» لكل ما نريدٌ أن ثُعَقّب عليه هنا هو أن هذا الشخص المسمّى «حليمًا» الذي يصيرٌ 
غضبه ثور عارمة۔ ریا لم يخر اختیارًا واعیًا ن یکونَ حلیًاء ونا هو غالبا شخص گَتَمَ ف 
نفسه غضبًا شديدًا لوقت طويل ثم انفجَّر. رها يكونٌ من التفسيرات المهمّة لتوجُه ا مراهقين 
المنحرف إلى تعاطي ال مخدّرات أو إلى الانحلال الجنسيّ والسلوكيّات المعادية للمجتمع» أنَّها 
حالة انفجارٍ بركان دَّشط ترام منذ الطفولة نتيجة لإماءاتِ متكررة في تلك ا مرحلة من العمر. 
سیقولون؟ 

الشكل رقم (۲): وكيد الحقوق هي منطقةٌ الاهتمام بحقوق الآخرين 
وحقوق النفس في الوقت ذاته 


وقد يلجا بعص الأفراد أيصًا إلى ما يُسمىٌ «العنف السلبيْ» وهو دوع مِنَّ العنف غير ا مباشر الذي فيه 
يُخرحٌ الإنسانٌ غضبَه تجاه شخصٍ آخرَ لكنْ بطريقة غير واضحة وغير متحدّيةء كاللّميمة مثا والتكلم 
بشأن ذلك الشخص بصورة سلبيّة في غيابهء أو تدبير المكائد وا مشكلات له في الحَفاءء أو حتّى بالكلام معه 
بجفاءٍ ودون مشاعر دافئةء أو أحيانًا بالتهكم عليه والسُخرية منهء أو بتجاهُله تمامَا. 
الخطوات 
-١‏ البداية دما بأن ثُرَكَرَ مع نفسك وجسدك ومشاعرك؛ لتعرق ما الذي يحدُثُ في داخلك. هل يقولُ 
جسدك ومشاعرك لك (وهكًا لا يكذبان) إِلّك تشعرٌ عدم الرّضا؟ ريا يقولان لَك ذلك من خلال انقباض 
بعض العضلات» وحدوث تقلصات ف المعدة وغيرها من الأعراض كما سبق وأَمَرّنا. 
۲- حدَّ بدِقَة الأمرَ الذي جعلَك تشعرٌ بعدم الرضا أو بالظَلم. هل تتعرَصُ للاستغلال؟ أم للإهانة؟ أم 
للإهمال؟ أم لعَدَم الفهم؟ هل تُعامَلُ باحتقار أم بسُخرية؟ ما حفَك المسلوبُ الذي تشعرٌ بالحاجة لأنْ 
تقف للدفاع عنه؟ 
۴- اطلّب اممساعدة. تكلم مع شخصٍ مُقَرّب منك بشأن ما تشعرٌ به وتفگر فیه. را تحتاج لی شخوں یری 
اموق مِنْ منظور آخر. لعل عندك بعص النّقاط العَمْياء التي لا تراها وکن أن يساعدََ شخصً آخرُ 
على رؤیتها. E E N E‏ 
مشتركة أو تحيُز مُعبّن. 
-٤‏ اخارٍ الزمانَ وا مكانَ المناسبين لدى مواجَهة ال موقف. ريا يكونْ التأجيل أفضَل في مرّات كثيرةء حتّى تهداً 
وتفكر. ريا تحدُثُ انفراجةٌ في ا موقف, ويعتذرٌ الشخص لك قبل أن تتدحَلّ لي تود حقّك 
٥‏ عبر عن حفك بطريقة مباشرة ومهذبة ومعقولة. 
أمثلة: 
- أنا أشعرٌ بالظَلم! 
- أنا أحترمك وأقدرك لكنْ ليس من حفّك أن تفعَلَ ذلك! 
هاه اعام غ وق 
مواقف هكن تشعر باك تحتاج فيها إلى توكيد حقوقك 
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في اممدرسة: 

مواجَهة امرس مثلا بان طريقته ف العقاب ليسَّث عادلة. 

في الجامعة: 

مواجَهة الأستاذ أن مَوعدَ تسليم البحث غيرٌ واقعيْء لذا فأنت تُطالبُ بأسبوع إضاف. 

في البيت: 

مواجَهة الوالد أو الوالدة. والطّلب منهما أن يتكلّما مع بصورة ألطَّف: «أي» من فضلك لا تصرح في 
وجهي! أشعرُ بالاڌم» أو «مي» من فضلك توففي عن مُقارَڌتي بالآخرين!» او «امي أريدٌ أن أكون 
مفردي قلیلّد من فضلك اخرُجي وأغلقي الباب!». 

مع مجموعة الأصدقاء: 

أحبٌ أن أمرَحَ معكم» لكتي لا أحبٌ هذه الطريقة في ال مزاح. 


المحافظة على اللباقة البدناة 
«صحتك ثروتك» 
إمرسون YEmerson)‏ 
ينبغي أن يکو جَسَدُک صَدِيِقَك؛ انت سَتَعيْش مَعَه كل أيّام حَيّاتك. إِلَهُ «البَبْتُ» الذي لن 
َّادِرَةُ حي كما بَفُولُونَ- وا مربة التي تستقلها طَوال الرحلة لذلك ينبغي أن تعتنيّ به. ريا تشعرُ 
بوفرة الصحَة والعافية في هذه السنين الأولى مِنَ الحياةء لكنٌ هذه الأروة تحتاج إلى الحفاظ عليها 
وصيانتها لكي يظل جسدك يخدمُك بكفاءة طّوال عمرك. 


Ss EK i A a‏ ل ا e E‏ ا 
يقول الأطباء الآن: «إن ارتفاع نسبة الدهون والكولسترون يصيب الاطفال أيضاء مما يجعَل 
الإصابة بأمراض القلب تحدّث بشكل متزايد في سن الشباب». 


نصائح عملية للحفاظ على صحّتك 

-١‏ استمرً في الحركة. إن أغلبَ ما نمضيه مِنْ أوقاتنا اليوم يكونُ في أنشطة نمارسُها فقط بعيوننا 
وأصابعناء وأقصدٌ بذلك الحاسوب» ومواقع التواصل الاجتماعيْ» وألعاب الحاسوب» والتلفاز وألعابه 
(مشثل البلاي ستيشن). إن أجسادنا مخلوقة لتتحرك. وعددٌ العضلات وحجمها لدينا يقولان لنا إِنّ 
أجسادنا ينبغي أن تتحرك. وهذا ليس فقط في مصلحة الرشاقة وشكل الجسد بل أيصًا هو نافع 
للقلب والأوعية الدموبّة؛ إذ إِنّ أك ما ينشطً القلبَ والأوعية الدموبَةَ وكلّ العمليّات الحيوبّة في 
جسم الإنسان هو أن يتحر الجسم. إذا م تكُنْ تمارش رياضةً منتظمة بشكل دوريًّء فإِلّه ينبغخي 
لك أن تمشي كثيراء ها لا يَقَلُ عن نصف ساعة ف اليوم. 

اقتراحاتٌ عمليَةٌ طممارسة الرياضة: 

* هذا يحتاجٌ لأن تغبرَ طريقة تفكيرك. لقد صرنًا نفكَرٌ في أن كل متر نمشيه هو خسارة. فعندما 
(1) رالف والدو إمرسون هو كاتبٌ وشاعرٌ أميري عاش ف القرن التاسع عشر. 
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يوصلُنا سائق التاكسي بعيدًا قليلا من المكان امقصود لأنّه لا يريد أن يدخُلّ الشارعَ ا مزدحم فإِتّنا نحسبُ 
أن الأمرَ خسارة. وعندما لا جد مكاًا لاصطفاف السيّارة أمام ا منزل ونْضطرٌ إلى الاصطفاف بعيدًا قليلد 
فإتّنا نشْعَرٌ بأنٌ الأمرَ خسارة. من الآن فصاعدًا احسثْ هذه الأحداتَ مَكسبًا لا خسارة. 


* ليس المشي فقط بل عليك ممارسة أي شيءِ يجِعَلْكَ تتلَفسُ بقوًة أكثر من ا معتاد. هذا يجعَلُ قلبَکَ يضح 
الذّمَ إلى كل مكانِ مِنْ جسدك فيُعيد الحيوبَة إليه. مكثك أن تَجرِي مثاد أو أن تقود درَاجةء أو أن تسبح 
بسرعة» كما مكثك أن تستخدم م جھارًا ریاضيًا في منزلك» مثل الدراجة الثابتة أو جهاز «الجري في المکان» 
المعروف باسم «التردمل» (11ن ص .)1r ead‏ 
لا نس أن عليك أن تبداً بالتدريج. ابد في المشي ثُمٌ الجَري لقَتراتِ قصيرة َم زد الفترات بالتّدريج. 

* يجب أن تمارس الإحماءَ وإطالة العضلات (ع«نطءاهء)5) قبل البَذء في ممارسة الرياضة. 
* إذا كنت تستمتح بالرياضة بصُحبة أشخاص معيّنين» فلرتَبْ معهم؛ لأنُ هذا يزيد مِنَ ا متعة ويقلَلُ مِنَ 
الإحساس بالواجب والمملل. الرياضاث الجماعيّة أو التَّنافسيّة مثل كرة القدم وغيرهاء ضفي متعة على 
ممارسة الرياضة وثضيفُ إليها فرص تكوين الصداقات وتنمية ال مهارات الاجتماعيّة 
فكَرْ بشكل إيجايً واستمتغ. إن الراحة والصّحك والاسترخاءَ والتّفكيرَ بشكل إيجايً هي ليست أمورٌ مجرّد 
امتعة. ولكتها دوع منَ «الصيانة» امستمرّة لجسدك. المشاعرٌ ا مؤلمة وطق التقكرو السلبة قرز سموعًا 
SS e‏ ما م 
يكن هذا مُّضرًا ومَضيَعةً للوقت» اذهَبْ دانًا إلى الأماكن التي تشعرٌ فيها بالسعادة والراحة. 
کل چن ا التلغاز واستخدام الحاسوب والألعاب الإلكترونيّة. هكن للبعض أن هارسوا التّدريبات 
الرياضيّة داخل اممنزل (الدرّاجة الثابتة مثلا أو جهاز الجري ف المكان) في أثناء مشاهَدة التلفاز. 
-٤‏ كَل ثلاتَ وَجبات كل يوم (الإفطار والغداء والكَشاء) واحرض أن تحتويّ على الكثير من الخْصَر والفاكهة 
ومنتجات الألبان. هناك كثيرون لا يتناوّلون وجبة الإفطار ويهرعون إلى أعمالهم» ولا يأكلون شينًا طوال 
النهار تقريبًاء ثم يتناولون طعامًا ثقيلًا في الليل عندما يعودون إلى المنزل» إذ يشعّرون بالجوع الشديد. 
وهكذا عندما يستيقظون لا يشعّرون بالرّغبة في الإفطار وتتكرَرٌ الدائرة ا مفرغة. 


-٥‏ اشرَّبْ الكثير من السوائل حتّى وإِنْ لم تشع بالعطشء» فاماءٌ يغسل الجسم من الداخل وينشُط عمل 
ET‏ نال اقروات غار مت آن تمت ك زج ماء صخو ف آقا 
تجوالك لتَشربَ منها كلما سنحَت الفُرصة. 

-٦‏ قلَل تماما منَ الوجبات السريعة؛ لألّها غنيّةٌ بالدهون والكولسترول والأملاح والسكريّات. يقول الأَطَباءٌ 
الآن: «إنٌ ارتفاعَ نسبة الدهون والكولسترول يّصيبُ الأطفالًّ أيصًاء ممّا يجعَلُ الإصابة بأمراض القلب 
تحدثٌ بشکل متزايد في سن الشباب» ولا سيّما بين البْدَناء ومن لا هارسون الرياضة». 

۷ عند تناؤل آي طعام بين الوجبات (وهذا آحيانًا يکونْ ضروربًا)» فلتبتعدڏ عن کل ما يحوي دهوتًا. كن 
أن نأك قطعة خبزِ بد منَ البطاطس المقلبّة (كثيرة الزبّت)» أو فواكة أو بوشارًا (فشارًا) دون زبدة. أو 
كن تناوّل محمَصات (برتزلز) بدلا من الكيك والشوكولاتة. 

۸- احصْل على قَذْر کافِ منَ النوم یومیًا ٩-۸(‏ ساعات يومًا). 

٩‏ ابتعد عن اللّدخين والكحولبّات وبالتّأكيد المخدّرات. 


)١(‏ يفصَلُ شرب امماء أو العصائر: لأنٌ المشروبات الغازيّة تعمل على طَرد اماء من الجسم. 
lk‏ 
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اام الجن الأول 


لاحَظنا في هذا الجزء أن کل المهارات تبداً عندما يركز الإنسانٌ مع جسده ومشاعره ثُمٌ يركز على ما 
يحدّث. والسؤالٌ الأول دانًا هو: «ما الذي أشعرٌ به؟» ثم يأتي السؤال الثاني: «ماذا أشعرٌ بهذا؟ ما 
الذي حَدَتَ؟ ما الموجود على أرض الواقع؟ كيف أفسّره وأفهمُه؟ ماذا يعني لي ما يحدٌث؟» ثم في 
النهاية: «كيف سأتصرّف؟ وما نتائج تصرٌفاتي؟». 

إن الهدف من التدريب على هذه المهارات هو أن نعرف بعص أساليب التعامُل مع المواقف اممختلفة 
والتمرن عليها. تماما مثل ا موسيقيٌ الذي يحمَّظ مَقطوعات موسيقَيَّةً مختلفة ويعرف أن يعزقها عندما 
يطلَبُها الجمهور. نحن أيصّا نحتاجً لأَنْ نتعلَّمَ مهارات وجدانبَةَ وسلوكيّةًَ واجتماعيَةَ ونتدرَّبَ عليها 
لنكونَ قادرين على أن «نعزقّها» عندما يطلب ا موقف. ف هذا الجزء دَناوَلنا مَهارات تَعامُل الإنسان 
مع نفسه ومشاعره وجسده. وفي الجزء الثاني سَتناوَلٌ مجموعة مهارات التّعامُل مع الآخرين. كيف 
نستمع إلى الآخرين؟ وكيف نبدأ حوارًا ونستمرٌ فيه؟ وكيف نطلبٌ امساعدة من الآخرين؟ وكيف 
نتعامَل مع سُخرية الآخرين» وكيف نتجنَّبُ الشجار؟ وعندما نخطئ في حقّ الآخرين» كيف نعتذر؟ 
وكيف نحافظ على العَلاقات بحيث لا تكونُ طريقتنا الوحيدة في تجتّب الشجار هي فطع العَلاقات ؟ 


الجزء الثانى 
11 
ASS‏ 
NZ‏ 
مهارات التعامل مع الناس NZ‏ 
«المهارات الاجتماعدّة» 
* الاستماع. 
* بَدءَ حوار. 
* الاستمرار في حوار. 
* إقامة الصداقات. 
* طَلَبٌ امساعدة. 
* الاعتذار. 


%. ا 


* العتابٌ ولَنقيةٌ الأجواء. 


2 وا £ 4“ هة ا #7 0 » E:‏ 
«إذا يا إخوّتي الأحبّاءء ليكن كل إنسّان مسرعا في الاستماع مبطتًا في التكلمء مبطتًا 
ف الغضب». 
(یعقوب ۱: ۱۹) 

2 ا ت وهي ےه ae‏ 
«لذلك اطرَځوا عنکم الكذب» وتكلموا بالصدق كل واحد مع قريبه» لأننا بعضنا 
أعضاءٌ البعض». 
(أفسس )۲١ :٤‏ 
بحسب تعريف إدوارد ثورندايك (keنكہإە‏ ط1 4س 84) الذي يُعدٌ أَوَلّ من وَصَعَ تعبيرَ «الدّكاء 
الاجتماعيْ» سنة ١٠۱۹م‏ فان الذَكاءَ الاجتماعيًّ هو «قدرة الرّجال والتّساء والأولاد والبنات على التصرّف 
بحكمة في العَلاقات الإنسانية» وباللّسبة إلى الالم النفسىٌ ا معاصر دانييل جومان (”4 ء1 1ءزصه0» 
الكاتب الرائد في مجال الذّكاء الوجدانً والاجتماعيْء فإلَّه يرى أن الذكاءَ الاجتماعيّ شديدٌ الارتباط بالذكاء 
الوجدان (أي القدرة على إدارة المشاعر) فاممشاعرٌ لا تنشَاً إلا في إطار الحَلاقات » وليسَّث لإدارتها قيمةٌ 
إلا من خلال تأثير ذلك في العَلاقات. فأكترٌ ما يُنيرُ غضبَنا هم البشى وأكرٌ ما يجعَلّنا نحاولٌ أن نتحكُمَ في 
عَصَبناء هم أيضًا البشر. 
إن التدريبَ على ا مهارات الاجتماعيّة يجعَل لدينا دخيرةً (١إزهءم٠۸)‏ من ردود الفعل الاجتماعيّة التي 
نعرفُها جيدًاء والتي نستَطيعٌ أن نقوءَ بها للخُروج من ال مواقف الاجتماعيّة امختلفة بأفضل نتيجة ممكنة 
فيد علاقاتناء وثّفيدٌ أعمالّنا وحالتنا النفسيّةء وتفيدٌ أيصًا الآخرين من حولنا. 


(من ويكيبيدياء الموسوعة الحڙًة( http://en.wikipedia.org/wiki/Social_intelligence‏ )۱( 


المطارة السابعة 
الاستماع 


«کما أن الشجاعة هي أن تَقفَ وتتكلم» فهي يشا أن تجلس وتسمع». 
ونستون تشرJ Winston Churchill)‏ 

قبل التحدّث مهارة الاستماع هناك مهارة الانتباه والحضور. يُعدٌ الحضورٌ مع الآخر والانتباه له 
مهارةً أساسيَةَ من مهارات العَلاقات الصحَيّة. وغيابُ مَهارة الحضور هو سمة غالبةٌ في العلاقات 
الاجتماعيّة العابرة؛ فنحن كثيرًاً ما نكونٌ مع الآخرين بأجسادنا فقط أو بعقولنا على أفضل تقدير 
أمّا الحضور على المستوى الوجدانيً العميق فهو أمرٌ صعب ويتطلَّبُ مجهودًا ومهارةً وتدريبًا. أن 
تكونَ حاضرًا مع شخص ما في وقت ما يعني أن تعيره كل انتباهك واهتمامك خلال ذلك الوقت 
المحدّد. 
خطوات الانتباه والاستماع 
-١‏ وَضٌْ الجسد (تمثٌّل هذه النقاط الخمس وضع الانتباه الجسديّ الذي ينقَلُ الحضورَ النفسيّ 
الحقيقيٰ). 
* في واجَهة الآخر وليس بجانبه. هذا ينفُل رسالةً فحواها: «أنا متاح لك» ومستَعدٌ للانتباه با 


ستشارگه». GEER,‏ (ھے 


* تلاقي العیتین .)۴,١ ٥٥٣٤4٤۲(‏ يُساعدٌ على التّمييز والتواصّل الوجداني. إِنْ كان الكلام أسهل 
وأدق وسيلة للتعبير عن الأفكارء فالعَينْ هي عضو التعببر الأصدق عن الوجدان. 

* جِلْسَةٌ مفتوحة (دون تشبيك الذراعين أو وضع ساق على ساق). وتنقلٌ هذه الجِلْسَةٌ موققًا غير 
دفاعيٰ» ورسالة فو اها انا مك ومس جد أن أتقَلّ ما تقوله». 


)١(‏ رئيس وزراء بريطانيا خلال الحرب العامبّة الثانية. 


ik 


* الميل مرّاتِ عديدة نحو الآخر. وتنقَل هذه الحرة الاهتماحَ بالحوار الدائر والرغبة في قَهْم كل كلمة 
تقال واستيعابها. كن أيصًّا إظهارٌ بعض الإهاءات (لكنْ ليس بصورة مبالخ فيها)» وإصدارٌ صوتِ يوحي 
بأنّك معه وتستمع إليه. 

* الاسترخاء وهو ينقل رسالةً فحواها التقبُل والراحة امتبادلة بين المتكلّم والمستمع. لا تَقُمْ بحركات 
متكرّرة بجسدك مثل هر الرجلين أو القَزْع باليّدين على شيءٍ ماء مما يوحي بأنّك تشعرٌ بالصَجَر. لا تنظزْ 
إلى السّاعة» ولا ٿظهر اهتمامًا واضحًا باي شيء آخر. 

۲- بعد تحقيق الانتباه والحضورء فك في الكلام الذي يُقال. اسألٌ نفس عمًا يريد هذا الإنسانُ أن يوصله. 
فر أيسّا في حركات الجسد: فالجسدٌ يتكلم أيصًّاء وليس الفمُ فقط. 


فر ايا في حركات الجسد؛ فالجسدٌ يتكلم أيصًاء وليس الفمٌ فقط. 


۳- لا تقاطع ولا تتكلم مجرد أن يصمت من يتكلم» وكأنك كنت تنتظر دورك للكلام وم تكن تسمع ما 
يقال. 

-٤‏ عندما تشعرٌ بأنْ ا متكلّم قد قال جملةً مهمّة بالّسبة إليه. كرزها بأسلوبك لكي يتأكَدَ من أك قد 
سمعتها فعلًا- كرٌرها بأسلوب ليس فيه رفص أو مُواققة. بل فقط إقرارٌ باک سمعَتَ ما قد قيل. 

-٥‏ إذا كان هناك أمر ثريدٌ أن تستّوضحه» فلا مانع من السؤال. 

-٦‏ بعد أن تشْعَرَ بأنّك قد استمَعَت إليه جِيَّدَاء مکنْ أن تشارگه وجهة نظرك» لکن بشکل اقتراحيٰ. مشلا 
کن أن تقول عبارات من قبيل: «أنا أتصور ...» أو «أُظنٌ ...» أو «لا آدري. صحُځني إن ت مخطتًا ...» 
أو «لو كنت مكاتك لريًا فلت ...». 

أمثلة على مواقف هكن فيها للاستماع أن يلعب دورًا مهكًا في العَلاقة 

في اممدرسة: 

يشر المدرس الواجِبَ والطالبٌ يستمع» ويدورٌ بينهما الحوار التالي: 

د المدرس: ديد قراءة الذرمن يدل أرجو جل التدريات الخاصة نه على الصفحات من :»06-١١‏ 

- الطالب: «تقصد بأنْ نقراً الدرس كله أوَلّا قبل حَلّ التدريبات؟». 

- المدرّس: «أجل؛ لأنّك إذا حاولْت حل التدريبات دون قراءة الدرس» فستَجدٌ الأمرَ صعبًا». 


- الطالب: «تقصد بأنّك ثريدُنا ألا نبداً في حَلّ التدريبات دون قراءةء وألا نكتفيّ فقط بالعَّودة إلى الدّرس 
إذا صادَفنا صعوبةً ما؟». 
- المدرّس: «أجل؛ لأّك قد تستطيع حل بعص التّدريبات جِيّدًا بالصّدفة. ولكنْ إذا جاءَثْ في الامتحان 
بطريقة أخری فاا فإك قد لا تستطيعٌ حلَّها؛ لأنّك لا تعرف القواعد جِيّدًا». 
- الطالب: «إذا تقصدٌ بان قراءةٌ الدرس جِيَّدًا يُفْيدُنا في معرفة كل القواعدء وهكذا فإِّنا نحل بناءً على 
أساس» وليس بالتخمين؟. 
- اممدرّس: «بالضبط». 
- الطالب: «شكرًا. سأفعَلٌ ذلك». 
في اممنزل: 
الأمٌ تعبّر عن مشاعرهاء بينما سمح ابنها إليها. أو تحكي الأخثُ مشكلة صادكَنها ف المدرسة لأخيهاء فدارَ 
بينهما الحوار التالي: 
- الأخت: «كان يومًا سيْنًا اليو في اط مدرسة». 
- الأخ: «کیف کان هذا؟ احك ». 
- الأخت: «انفجَرت المعلّمة غضبًا ف أنا وزميلتين؛ لأنَّنا كنّا نتكلم ف أثناء الدرس» وقد أرسَلَشنا إلى المديرة». 
: الأخ: ls‏ حدت بعد ذلك؟». 
- الأخت: «واجَهتنا أمام ا مديرة بینما كانت صي ووجَهّث إلينا كلامًا جاركًا». 
- الأخ: «وكيف كان شعورك». 
- الأخت (وقد بدأث تدمّع): «شعرت بالظلم». 
- الأخ: «يعني اکن م تكن تتحدّثنَ معا ف أثناء الدرس» وهي ظلمتكنٌ؟» 
- الأخت: «لا. لقد کنا نتكلّم بالفعلء لها وجَمَثْ إلينا كلامَا جاركًا بقّولها إِلَّنا نات غير محترّمات. لا 
نحترمٌ الصف الدراسيّ أو الدراسة» ولا نحترم أيصًا ا معلّمات» وقالّثْ إِنّنا متكبرات .. الخ». 
- الأخ: «فقط لأنّكنٌ تكلّمتنٌ معا في أثناء الدرس؟». 
- الأخت: «أجل. أعترف بان هذا خطا لکتّه لا يستدعي کل ما جری». 
- الأخ: «أجل. هو خطاً مکنكنٌ أن تعتَذرْنَ عنه». 
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- الأخت: «وهذا ما حدَتَ بالفعل. لقد اعتدّزناء لكنها مم تقَبَل اعتذارنا». 

- الأخ: «غریب». 

- الأخت: «ريًا كانت في حالة سِيُئة. أنا أَقدّرٌ أنّها كانت عصبيّة؛ لأنّها كانت تشرَحٌ موضوعًا صعبًاء وقد 
طلبَتُ إحدى الطالبات أن تعيده أكارَ من مرّة». 

- الأخ: «لا أدري. ريا شعرَّتْ بعدم احترامكنٌّ للصفٌ الدراسيً؛ إذ إِلّها كانت مُجهّدة وي قمُة تركيزهاء ثم 
اكتشقَث أَنَّكنٌ تتكلَمْنَ غير مباليات بها». 

- الأخت: «ريما». 

- الأخ (یربت کتف آخته): «لكنْ أن تهينكنٌْ هكذا فهذا ظلم». 

- الأخت: «حسدًا. لقد اعَدَرَّثْ لنا واعتَدَرّنا نحن لها وانتهى الأمر. غير أنّنا ظللنا متوتّرات خلال ما تبقى 
من اليوم». 

= الأخ: «تحدْثُ هذه الأمور أحيانًا». 

- الأخت: «نعم». 

مع مجموعة الأصدقاء 

صديقٌ يشرَح فلمًا أعجَبه. 

ردود فعل لا تنم على الاستماع 

* الجوابٌ بسؤال ينم عن الاعتراض على ما قيل: «ماذا تقصدين؟». 

* إسداء نصيحة نتم عن لوم: «لو كنت تعر عن رأيك ما استغْلَّك أصدقاؤك». 

* الاختلاف: «أنا لا أرى أن هناك مشكلة». 

* الشرح: «أنا رى أن کل المشكلة تقع ف ...». 

* التقليلٌ من شأن اممسألة: «ليس الأمر بهذا السوء». 

* الغضب: «لقد سَنْمتٌ. کلما ریت وجهي» تشتکین ي». 

* التعبيرٌ عن مشاعره هو (امناقسة): «لقد واجَهِتٌ مشكلة كبيرةً اليوم». 

محاولة جل المشكلة: «أنا أرى أن حل المشكلة هو أن ...». 

تقديم محاضرة: «عادةً مثل هذه الأفلام تتمَر بالسُطحدَة؛ لأنّها تعمد على امموسيقى والرقص وليسَّت 
لھا قصَةٌ عميقة المغزى». | 


المهارة الثامنة 


بدء جوار 
«اعرف أو معنی ما تقوله قبل أن تقولّه» 
إبیکتیتوس KEpictetus)‏ 

أحيانًا يكونْ من الصَعب على بعض الشخصيًّات» ولا سبّما الشخصيًّات الخجولة أن تبدأً حوارًا 
مع شخص جديد. إن بداية الحوار هي بداية العَلاقات والرّمالة وريا بداية الصّداقة. لذا فإِنّ 
مَهارة بَذء الحوار هي مَهارةٌ مُهمَةٌ لإقامة الصّداقات. قد يشعرٌ امميّالون إلى الوحدة أحيادًا باهم 
لا يحتاجون إلى الصّداقات» لكنْ تأي أوقاتٌ نشعرٌ فيها باحتياجنا إلى الصداقة. يحدثٌ هذا عندما 
نحتاجٌ إلى مُشارّكة مَشاعرنا ال مؤلمة» أو عندما نحتاج إلى نصيحة بشأن أمر مَهُ. كما نشعرٌ 
بأهمَبّة وجود الأصدقاء عندما نحتاج إلى تمضية بعض الوقت في التسلية» أو لخر ممشاهدة فلم 
سينماي» أو حى لمشي أو ممارسة الرياضة» أو لاحتساء فنجان قهوة, أو الخروج لتناؤل الطعام 
أو لتمضية الوقت برفقة مجموعة من الناس. 
خطوات بَدء حوار 
-١‏ ألق التحيَةَ بطريقة مُناسبة. اخارٍ الكلمة التي ترى أغلبَ الناس يستخدموتها. بعض الناس 
يقولون «صباح الخير» أو «هاي» أو «كيف الحال؟»» كما يُفضل بعص التاس امصافحة. اخترٍ 
المكانً والزمان اممناسبَين والطريقة ال مناسبة تبعًّا للأعراف الاجتماعيَّة والخلفبّة الثقافبّة للمجموعة 
۲- بدأ كلامًا مُعتادًا كالحديث بشأن الرياضةء أو حالة الجيّء أو السياسة (إِنْ كان هناك موضوعَ 
سياس يشكَل أغلَبَ الناس في ذلك الوقت). وإذا كانت هناك أحداثتٌ مدرسيَّةٌ أو جامعيَّةَ مُهمّة 
فإنّه يسعّك أن تبدأ الحديتٌ بشأنهاء كالامتحانات أو الأنشطة الرياضيّة أو أي أمر يحدُث. 


)١(‏ أحد الفلاسفة اليونانيين (الرواقيين). 


۳- قبل أن تواصل الحديث» تأكّذْ من أن الشخص الآخر يستَمعٌ إليك. هل ينظرٌ إليك؟ هل يوميٌ برأسه؟ 
هل بُبدي اهتمامًا؟ ٳذا لم بُبدِ اهتمامًاء عَبرِ الحديتَ أو حول حديتک تجاه شخص آخرَ أو توقَفُ عن 
الحديث بامموضوع بطريقة مُناسبة (فَل مثلا: «لا بأس! سلام الآن أراكم لاحقًا»» أو إذا كان هناك شخ 
آخرٌ يتكلم» استمع إليه والَقط منه طرف الحديث» وشارك معه في الحوار بينما يتكلّم با لموضوع). 

-٤‏ إذا وجدّتَ أن الأحوال مُواتيةء ابدأً الحديتَ بامموضوع الذي تريدٌ الحديتٌ بشأنه. 

أمثلة على مواقف كن بَّدء الحوار فيها 

في الجامعة: 

حديث مع الأستاذ شرح ما حَدَتَ في محاصَّرة يوم أمس» وذلك لكي تخبرها بأنّك مم تقصدٌ أن تكونَ سين 
الأدب عندما اعترضتَ على صعوبة الامتحان. 

- الطالب: «صباح الخير يا أستاذة». 

- الأستاذة: «صباح الخير يا أهن». 

- الطالب: «أعتذر». 

- الأستاذة: «ماذا؟ اذا تعتذر؟». 

- الطالب: «أقصد ... بالنسبة إلى ما حدتَ یوم أمس». 

- الأستاذة: «تقصد الامتحان؟». 

- الطالب: «أجل!» 

لاذ اة .» تجا أن رف با أن أن من حفك أن كرض عا صعونة الأمتجان, لكق ليس من 
اللّباقة أن تتحدّتَ بهذه الطريقة». 

- الطالب: «ماذا تقصدين؟ كيف كانت الطريقة؟». 

- الأستاذة: «كنت تكلم بنبرة فيها سخرية». 

- الطالب: «سخرية؟ 6 أقصد ذلك قَط». 


- الأستاذة: «أعرفُ أك مم تقصد. لكنْ أيشّا من واجبي أن أعَلّمك أسلوبَ الكلام السليم؛ فعندما تقول إِنّ 
الامتحانَ صعب حتّى إن ا مدرّسين لا يستطيعون الإجابةً عنهء فهذا كلا غير مقبولء لا سيّما عندما تضحَكُ 
وتجعَل الطلبة الآخرين يضحكون». 

- الطالب (وهو يشعرٌ بالخجل): «أنا آسف يا أستاذة. آنا فقط أرذْثٌ أن أعبر أنه كان صعبًا». 

- الأستاذة: «أفهَمٌ ذلك لكنْ في اممرّة المقبلة حاول أن تختارَ أسلوبًا أفضل للتعبير عن رأيك». 

- الطالب: «حاضر. أعتذرٌ مجدَدًا». 

ف البيت: 

مناقشة المصروف مع الوالد. 

مع مجموعة الأصدقاء: 

الاتفاق على الخروج بعد ال مدرسة يوم الخميس. 


الاستمرار في وار 


«الكلمةٌ الطيّبةٌ البسيطة تَظل تتردَدُ لوقت طويل» 
الأمٌ ٽıرIjı (Mother 'Teresa)‏ 
يكون من الصعب على بعض الناس أن يبدأوا حوارًاء لكنْ جرد أن يبدؤوا الحوارَ يَنْسَابُونَ بحرَيَة 
وسلاسة. وهناك آخرون يَجدون صعوبة في الاسترسال وحَلّق الأفكار الجديدة ورَبْطها معا بالتّأكيد 
تتنامى مَهارةٌ الاستمرار في الحوار مع الممارسة. لكنْ كن هنا أن نقدَمَ بعص النصائح البسيطة 
گبدابة. 


ت 


خطوات الاستمرار ف الحوار: 

-١‏ فل ما لديك. 

۲- اسأل الآخر عن رأيه في ما فَلّت. 

-٣‏ استمغ جِيّدًا لرأيه دون أن ثُقاطعَ أو تُدافع. 

>- گژز بعص جُمله لاگ ِن أك سمغت وقَهعْت ما قله. 

-٥‏ عبر عن رأیک في ما قال. ريما تحتاجٌ أيصًا لأ تطرح مزيدًا من الأسئلة أو ثضيف مزيدًا مِنَ 
المعلومات. 

1- أضف بعص الملاحظات الختاميّةء التي را تكونٌ تلخيصًا للموقف» أو ارو قصَةَ طريفة تقدَمُّها 
بصفتها مثالا على ما ريد أن تقولّه. قبل الوصول إلى هذه الخطوة الختاميّةء كن أن يدور الحوارٌ 
گا جت ودھان کا من مرَة قبل أن يَصلّ إلى الملاحظات الختاميَّة. 

أمثلة على مواقف هكن إجراء حوار فيها 

المدرسة أو الجامعة 

الست ها اللات أو كان اضات رة ائ ادى الو الدرا ت 


البيت 

الحديث مع الإخوة بشأن خُطَط تمضية الإجازة الصيفبّة. 

مجموعةٌ الأصدقاء 

الحديثٌ بشأن التّخصّصات ال مطلوبة في سوق العملء وأفضل الكلَيّات والجامعات الموجودة 


المهارة الاشرة 
اقامة السداقات 


«الأصدقاءٌُ هم أقرباء تختارهم لنفسك» 

أوستاش دي (Eustache Deschamps) pl‏ 
يتمتّى أغلبُنا أن يكونً له أصدقا"يفضل بعضنا الصداقات القليلة العميقةء فيما يفضَل آخرون 
الصداقات الكثيرة والعلاقات الاجتماعيّة المتعدّدة. على أيّة حالء تختلفُ المهارات الاجتماعيّة من 
شخص إلى آخرء فنحن دَجِدٌ أن بعص الناس يقيمون الصّداقات بسرعة وسهولة كر من غيرهم» 
ونَجِدٌ أيصًا أشخاصًا يحافظون على الصّداقات بد واجتهاد أكارّ من غيرهم. بالتّأكيد هناك طباعٌ 
في الشخصيّة تجعَل هذا سهلا بالنْسبة إلى بعض الأفراد أك مِنْ غیرهم» لکنا كنٌ أن نزيدَء ولو 
قلياد منْ مهاراتنا ف إقامة الصداقات واممحافَظة عليها. 
خطوات إقامة الصّداقات 
-١‏ أمض مزيدًا من الوقت مع الناس. 
۲- تكلم مع الناس. 
۴- احكفظ بوجه ودود ولغة جَسَدِ مُرَخْبة. 
-٤‏ تعلَّمُ مَهارة بَذء الحديث. 
-٥‏ بادز إلى ترتيب لقاءِ آخر. 
1- لا تضعَط ولا تَلّمْ. 
استخدمْ مَواهبك ومهاراتك» وشجًع مواهبَ الآخرين ومهاراتهم. 


(۱) شاعرّ.٠‏ فرنسيّ من القرن الرابع عشر. 
)7( بڊتصَف http://www.wikihow.com/Make-Friends ja‏ 


۰- لا تعزل صديقّك عن أصدقائه الآخرين. 

أ أمض مريذا من الوقت: مع القاس لا ياق الأصدقاء فوا آبوابتاء عندما تكون مع الاس ف أماكق 
التجمُعات العائليّةء والأندية والأماكن الثقافبّة» وأماكن التطوّع للخدمات الاجتماعيّةء وأماكن العبادة 
فإنّنا ليس فقط نقابل أشخاصًا مكنا أن نجعلّ منهم أصدقاء بل أيصًا نتعلَمٌ با مشاهَدة واممحاكاة 
والتقليد كيف ارس الناسٌ المهارات الاجتماعيّة. إلّنا نتعلّمٌ لغتنا الأمٌ مِنْ خلال الأسرة والحضور بين 
الناس في ال مدرسة والجامعة والنادي والشارع. هناك أيصًا نتعلَّمُ كيف يتعامَلُ الناس ف إطار التّقافة التي 
ننتمي إليها. 

۲- تكلم مع الناس. لا تبدأ العلاقات عميقة بل تبدا سطحيَةَ َم تتعمُق» عندما تقيمُ علاقات ومعارف 
كثيرة سطحيّة» فأنت تزيدٌ مِنْ فَرَصٍ تكوين عَلاقّاتِ أعمق» حيث كن أن تصيرَ إحدى هذه العلاقات 
عَلاقَةَ صداقة حميمة. حى العلاقات الاجتماعيّة العابرة تشب فينا احتياجًا إلى التواصّل بالبّشر. لم لا 
تتكلَمٌ وتټمزح مح بائع الصُّحُف وتحصل على بعض الابتسامات في الصباح؟ ولم لا تتجاذَبُ أطراق الحديث 
مع أحَد ال موظّفين؟ ولم لا تُلقي مثلا تحيَةَ الصباح على جيراننا عندما نتقابَل عند المصعد؟ إن التواضلَ 
الإنسانيً هو احتياج حقيقيٌ لكل إنسان» وعليك أن تَتأَكَدَ أن من تتواصَلُ معه هو أيصًا يحتاج إلى هذا 
التواصّل مثلك تمامًا. التّواصّل عبر شَبّكات التواصّل الاجتماعيْ مشثل «فيسبوك» وغيرها يُشبع فينا بعص 
الاحتياج إلى التّواصّل الفكريّء لكنْ ينبغي ألا ننسى أنَنا نحتاج إلى التّفاعًل وجهًا لوَجه. 

۴- احدَفظ بوجه ودود ولغة جَسَّدِ مُرَخّبة. الوجه الوّدودٌ هيل إلى الابتسام عند التّفاعّل مع الناس» وهيل 
إلى لاقي العيتين مع الناس. كُنْ متاخًا. لا ترتد نظأرةَ شمسيَةَ بينما تكونُ مع الناس؛ فهي تَنقَل رسالةً 
فحواها نك «لستَ مُتاخًا». يجب أيسًا أن تكو لغهُ جسدك مُنفتحةً ومُرحُبة. لا تَصَحَ يديك في جيوبك. 
ولا دَصَحَ كوبا أمام وجهك. أبعدٌ يديك عن وجهك وفمك بينما تتكلم. لا كتف ذراعيك أمامكء ولا تَصَعّ 
ساقًا على ساق» ولا تغطّْس في المقعد بحيتٌ تظهرٌ وكأنّك نائمٌ في المقعد؛ لأنْ هذا يوصل رسالةً فحواها 
نك «غير مُتاح» لمن معك و»غیر شبالل» بهم. 

)511 تعلَمْ مَهارة بَذءِ الحديث (كما سی وا وحاول أن تکتسبَ مَهارة بَذءِ حوار عابر (1ه۲'‎ -٤ 
بشأن الأحوال الجويت أو الأحداث الجاريةء أو السياسة» أو الرياضة أو أي آمر آخر.‎ 

-٥‏ بادر إلى ترتيب لقاءٍ الحديث (كما سبق وذكرنا)» وحاول أن تكتسب مهارة بدء حوار عابر (الةص؟ 
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اه1) بشأن الأحوال الجوية» أو الأحداث الجارية» أو السياسية» أو الرياضةء أو أي أمر آخر. ((زيادة عن 
نص الكتاب)) ۰ 

-٥‏ بادز إلى ترتيب لقاءٍ آخر. إذا شعت برغبتك ورغبة الطرف الآخر في تعميق العلاقةء بادز إلى ترتيب 
لقاءٍ آخر. إن الحلاقات العميقة لا تقوم بالحوارات العابرة فقط. إذا اكتشفت أن هناك اهتمامًا مُشترگا 
بينك وبين هذا الشخصء» ريا يكون من المناسب أن تتفقا على إجراء لقاءِ تمارسان فيه هذا الاهتمام سواءٌ 
کان اهتمامًا رياضيًا أم اجتماعيًاء أم مجرّد احتساء القهوة أو َناوْل العّداء معا (لا سيّما ذا کنثما تسکنان 
أو تَعمّلان بالقرب من بعضكما بعصًا). 

مثلا: آنا مَضطرٌّ لأنْ أذهَبْ الآن لك إذا كنت تحب أن نلتقي لتَشربَ القهوة معَّاء فيُّمكنُ أن نتَقابَلَ في 
يوم آخر بعد العمل أو في عطلة نهاية الأسبوع. ما رأيك؟ 

لا تضكَط ولا تَلم. إِنّ في ثقافتنا الشرقيّة مَيلا إلى الصغط واللّوم للتًعبير عن الحبّ والاهتمام. لذا فإذّنا 
نبد في التعبير عن الشوق بأن نلو الآخرَ لأنّه م يتّصل» أو م يرذ على اتصال سابق. هذا يَصَحَ قيودًا وأثقا 
على العلاقة. لا أَحَدَ يحب أن يتّصلَ بإنسان يبدأ في لومه مباشرة بعد التحيّة! من ا مريح أن نترك للآخرين 
ور ن و فا ساح اة إن امعط واللة والكوط هي 
أمورٌ تخنق الصّداقات. من أمثلة عدم الصَّغط ودرك مساحة ألا تطلّبَ مى الشخص رَفم الهاتف. يكن أن 
ثبادرَ إلى إعطاء رَفمك وتترك الحرَبَة للآخر أن يُعطيّك رَقمّه» إن أراد ذلك. 


حاول أن تجعَلَ الوقت الذي ثمضيه مع صديقكَ خبرة ممتعة يُحبٌ أن يكررَها. 


۷ كُنْ مُخلصًا. إِنْ ا محاقَظة على الحدود واممساحة لا تعني عدم الإخلاص والولاء. تصيرٌ ا معارف الاجتماعيَةٌ 
صداقة عندما يصيرٌ هناك وَلاءٌ واهتمام» مثل أن نسأًلّ عن بعضنا بعصًاء ولَهتمٌ بأعياد امميلادء ودَتبادَلّ 
المبادرات (بحيتٌ يبادر الطّرفان). وتتعمَقُ الصّداقة أك منْ ذلك عندما يصيرٌ لدينا استعدادٌ لأنْ نفتح 
قلوبَنا وشار ما فيهاء ونقولً ما لا قولّه للآخرين. وتتعمَّق العَلاقات عندما تَثْقٌ في بعضنا بعصًاء ونتمكُنُ 
مِنْ أن نشارک همومَنا ونع عن مشاعرنا في وقتٍ تَستطيخ فيه أن َستَمحَ جِيّدًا. أيصًا تصيرُ ا معارف 
الاجتماعيّةٌ صداقات عندما نكونُ مستعدّين لأَنْ دُساندَ بعضنا بعصًا في الأزمات والأوقات العصبة» وعندما 
ضحي مِنْ أجل بعضنا بعسًاء بالوقت أو بامال أو بالجَهد. 


۸- كُنْ أهلًا للتّقة في التزام المواعيد وحفظ الأسرار. لا تعر خدمات لا تستطيعٌ القيام بها بالفعلء ولا 
قل كلامًا مُبالّا فيه لا سطع الوّفاء به. إن لدى بعض الناس مشكلات ف الثقة بسبب خبرات سيُئة 
لذا يكونون حسّاسين. أنت لا تعرف قَذرَ حسَاسبّة هؤلاء الأصدقاء الجْدُدء فلا تَر مخاوقهم بتصرّفات ريا 
تجعَلّهم يعتقدون أك لست أهلا للقة. 

٩‏ استَخدمْ مَواهبك ومهاراتك. وشجّع مَواهبَ الآخرين ومهاراتهم. إذا كنت تتميَرُ بخفَة الظَلّ قَلمَ لا 
تستخدم ذلك (ضمن حدود ودون مبالغة)؟ فالنَاسُ يحبُون أن يضحَكواء كما يحبُون أن يكونوا برفقة 
أشخاص مَرحين مُنطَلقين. إن كانت لديك معرفة واسعة بأمور كثيرة. فشارك معرفتك (أيصًّا ضمنَ حدودٍ 
ودون تظاهُر)؛ فكثيرٌ من الناس يحبُون أن مُضوا وقتًا مع أشخاص يترون خبرتهم الإنسانيّة. إذا كانت لديك 
قَصَص كثيرةٌ من واقع الحياة فشارك بها إِنْ شَعرْت بأنْ صديقًک يحب مثل هذه القصَص. وإِنْ شعَرْتَ 
بأنْ صديقك يُشاركك الرَغبة في مُناقشة بعض القضاياء فاجْعَل هذا الأمرَ جزءًا من الوقت الذي تثمضونه 
معّا. حاول أن تجعَلَ الوقتَ الذي ثمضيه مع صديقك خبرةً ممتعة يحب أن يكرَرها. لاحظ أيصًا مَهارات 
صدیق وقدراته» وشْجَغّه على ممارستها. نحن كلُنا نحتاج إلى التشجيع ونحتاج لأَنْ نشعرٌ بأنّنا تُسهمُ 
بشکل فعَال في حياة الذين حولنا. 

-٠١‏ لا تعزل صديقك عن أصدقائه الآخرين» ولا تحاوڵ ضمّه إلى مجموعتك أو الاستئثار به. لتَكُنْ صداقتك 
مصدرَ ْب لا مصدرَ خسارة له. حتّى إذا استجابَ. لذلك ف البداية» فسيتَفْرٌ منك فيما بعد؛ لأنه سيّشعرُ 
بأّك جعَلْته يخس أصدقاءه القدامى. 


طلب المساعدة 


دال ضح هو صلب امساعَدة عندما تحتاج إليها والاعتماً على نفيك عندما لاتحتاج إليها» 
من أدبِيّات التعافي من الاعتماديّة المتواطئة 


لا يستطيعٌ أَحَدٌ أن يستَمرَ في الحياة دون أن يحتاجَ إلى مساعَدة الآخرين. ويكونْ أمرُ طَلّب 
المساعدة سهلا عند بعض الناس» فيما يشعَرٌ آخرون بصعوبة صلب المساعدة. 


و کک 2 ۸ ۹ 4 4 : e4 ET‏ هة 
حاول أن تحدد المشكلة وتفصلّ المشكلات عن بعضها بعصاء إذ يكن أن تكونَ امشكلة الواحدة 
مُركبة منْ عدّة مُشكلات. 


بالتّأكيد هناك أسبابٌ رُوْحيَةٌ ونفسيَةٌ لصعوبة صلب اممساعَدةء مثل الكبرياء أو بعض ام معتقدات 
الّفينة الخاطئة مثل التي تقول إن الإنسانَ الصّعيف فقط هو مَن يّطلبُ امساعَدة أو كالتي 
تقول ِن أحَدَا لا يُساعدٌ أَحَدَا أو ِن أحَدَا لا يساعدٌ أَحَدَا دون مقاپل» أو إن الناس مُستَغْلَةء أو إِنّ 
طلَبَ المساعدة من الناس يؤذي إلى التشتيت بسبب آراء الناس المختلفة. بالتّأكيدء تحتاجْ هذه 
الأسباب الزؤجة والفكرة إل تعدبا لك ليس هذا هو هد قتا م هذا الكناب: حيث إناف 
هذا الكتاب نحاولٌ أن نقدَّمَ نصائحَ علميّة لِمَّن اقتَنَحَ بالفعل أنه يحتاجٌ لأنْ يتخلى عن فكرة 
«عدم طَلّب اممساعدة»» لكنْ لأنّه أمضى عمرًا طويًا لا يَطلْبُ امساعدة. فهو لا يعرف كيف يِفَل 
ذلك ويحتاج إلى التعلّم والنّدرب على كيفبّة طَلَّب ا مساعَدة بشكل فعّال. 

خطوات صلب المساعدة 

-١‏ تعرّف أوَلّا حقيقة امشكلة التي تواجهُك وطبيعتها. حاول أن تحدَدَ امشكلة وأن تفصلَ 
المشكلات عن بعضها بعصًاء اذ يكن أن تكونَ المشكلة الواحدة مُركَبة منْ عدَّة مُشكلات. ملد 


(1) Al- Anon. 


هكن أن تكونَ لديك مشكلةٌ دراسيّة وقد سبّبث لک مُشكلة مع الوالدين» وفي الوقت نفسه» لديك 
مُشكلة أخرى مع أحَد الأصدقاء. 

۲- حاول أيصًا أن ثَحَدَدَ الأسبابَ امتعدّدة للمشكلة. والتّأثيرات اممتعدّدة التي ثُسبّبها المشكلة (أو 
المشكلات) فيك. 

-٣‏ اعرف بأنّك تحتاج إلى المساعدةء وبأنّك مفردك لن تَستَطيعَ حل المشكلة. أو اعترف بأَنّك إذا طلَبْتَ 
مُساعدة شخص (أو أشخاص) آخرين» فإِنٌ ذلك سيَزيدٌ مِنْ فرص التّعامُلٍ مع المشكلة بشكل أفضل. 

-٤‏ حاولٌ أن تحدَّدَ احتیاجاتڭ (بحسب ما ری الآن). 

-٥‏ صح قانمةً بالأشخاص الذين مكئهم أن يُساعدوك في هذا الأمرء وَصَخ لهم -بحسب رأيك- ترتيبًا وفق 
قدرتهم على التَعامُل مع الأبعاد ال مختلفة للمشكلة. ريا تحتاج إلى أكثر من شخص بسبب وؤجود أبعادِ 
مخكلفة للمُشكلة. مثلد قد تحتاج إلى مساعَدة أَحَد الأقارب لحل مشكلتک مع الوالدء وتحتاج لأنُ تسألّ 
عن مُدرّسٍ ممساعدتك على حَلّ المشكلة الدراسيّة. 

-٦‏ عليك أن تقرْرَ باستمرار أن «تَبلَعَ» کبریاءك اکت من مرّة. را تکونُ قد قَرَرتَ أن «تبلعَ» کبریاءک 
في البداية فما اعت ك بأّك تحتاجٌ إلى مساعَدة. ثم اكتشفت مغلا أك تحتاجٌ إلى مساعدة في 
أمرٍ كنت تَظنٌ نك تجيده» هنا يتطلَبُ الأْمرٌ أن «تبلح» كبرياءَك ثانية. رما تكتشفُ أن من سيَستَطيعٌ 
E‏ -بشكل خاص- أن تعترق بصعفك أمامه. 

۷ ابڪ عن عن الشخص وابدأ معه «رحلة» تعرّف ال مشكلة بكلّ أبعادها وتفاصيلهاء حتّى يستَطيعَ أن يراها 
بؤضوح وبالتفصيل. 

۸- كُنْ مستَعدًا للتعامّل مع ردود فعٌل هذا الشخص. ريا يكونُ مستعدًا ومتحمَّسّاء وقد لا يكون كذلك 
في البداية؛ لأنّه لا يعرف تفاصيلهاء ولا يعرف إذا كان يستطيحٌ حلّها أم لا. في هذه الحالء عليك أن تتحَمَل 
عدم حماسه اممبدئ. وباطمناسبةء الحماسُ المبدقٌ ليس هو الممؤْشَرَ الوحيد إلى القدرة على الالتزام. منَ 
اطممكن أن يفقد ا متحمس ذلك الحماس مع الوقت ولدى حساب التكلفة» على الرُغم من أنه كان متحمَسًا 
للمساعدة في البداية. وريا يُظهرٌ غير ا متحمس في البداية التزامًا کر فیما بعد (منّی ۲۱: .)١١-۲۸‏ 

بعض المواقف التي هكن أن نحتاج فيها إلى طَلّب المساعَدة 


7/1 MQ. 
A> 
NW 


NW 


في المدرسة 

في قَهْم درس أو حل واجب بيتيٰ. 

في الجامعة 

في طب ال محاضرات التي فاتتك منْ صديق» أو في صلب أن يشرحَ لک زميل جزءَا صعبًا من المادة ال مقرّرة. 
في البيت 

في صلب مساعَدة الوالد في التعامُّل مع مشكلة وقعَتٌ مع أحَد الأصدقاء. 

مع مجموعة الأصدقاء 

في طَلّب نصيحة الأصدقاء في مشكلة عاطفيّة 

- استخدمْ مَواهبك ومهاراتك» وشجُع مواهبَ الآخرين ومهاراتهم. 


الا تذار 


«لا تفسد الاعتذار بتقدیم تبریر» 
کمیرلی جونسون (1۸0۸ ۸ہ[ (Kimberly‏ 


الاعتذارٌ هو الاعترافٌ بأخطاءِ نرى بالفعل أنّها أخطاءُ وليس تغييرٌ الآراء وا معتقدات لإرضاء 
الآآخرين. 

لا يوجَدٌ إنسانٌ لا يخطئ» ومِنْ تَمٌ لا يوجَدٌ إنسانٌ لا يحتاجّ لأَنْ يعكَذرَ لذا فان هذه المهارة هي 
مهارة غاية في الأهمَيّة لاستمرار العَلاقات وإدامتها. إن الاعتذارَ مثل صلب اممساعَدة يحتاجّ إلى 
التعامُّل مع قضبَّة الكبرياء. لكنْ لا يوجَد ما يُقَوّي العلاقات أكثر منَ القدرة على العتاب والاعتذار. 
ينبغي أن نفهَمَ أولًا أن العتابَ لا يعني الهجوحَ واللّوم» كما أن الاعتذارَ لا يعني تَغييرَ المواقف 
والتراجُع عن ا مبادئ. إن العتابَ هو المواجَهة محبَّة» والاستعداد للاستماع والحوار وتغيير الآراء 
والاعتذارٌ هو الاعتراف بأخطاء نرى بالفعل أَنَّها أخطاءء وليس تغييرَ الآراء والمعتقدات لإرضاء 
الآخرين. 

خطوات الاعتذار 

-١‏ في البدايةء حَدڏ إِنْ کان عليك ان تعدَذرَ عن شيءِ فعلته. رمَا تعتَذرٌ لگونك گسْرتَ شيتًا أو 
أضعْتَ شيًا آخر. ريا تعتذرٌ لأنّك ارتكْتَ خطاً تسبَّبَ في خسارة لأْحَد الأشخاص» أو ريا قلتَ 
كلمة أدركْت بعد ذلك أنه ما كان ينبغي قولها. قد تعتذرٌ لأنّك قاطَعْتَ شخصًا في أثناء الكلامء أو 
لأنك ارتكبْتَ تصرقًا شعزْت بأنّه جَرَحَ شخصًا آخر. 

۲- قَكّر في الطرق اممختلفة التي كن بها أن تعتذر. هل عليك أن تقول شيتًاء أم أن ترس بطاقةً 
أم أن تتصلَ بالهاتف» أم أن تبعت برسالة عبر البريد الإلكتروني؟ هل عليك أن تزورَ الشخص؟ هلا 


1 شاعرة أميركية معاصرة.‎ )١( 


ےے ے 


عليك آن تشتري هديَّة؟ كلّما كان الاعتذارٌ وجهًا لوَجه» كان فالا أكثر» ودَقَلّ رسالة احترام إلى الآخر. 
۳- اخترٍ الزمانَ وا مكان. يُّفضّل ألا مضي وقتٌ طويلّ على الإساءة قبل أن تعتذر عنها. خر أيصًا الكلمات 


-٤‏ لا تعتَذزْ ف العَلن إلا إذا كات الإساءة في العَلنء وأثَرَّثْ في صورة الآخر أمام هذه الجماعة بالذات. 


لا تلم الآخر بينما تعتذر؛ فلَعل أك ما بُبعدك عن الآخر هو آن يکونَ مجروحًا وتلومه! 


-٥‏ قدّم اعتذارك واستعدادك للتّعويض عمًا فعَلْتَ إِنْ كان التعويض ممكتًا. 

ملاحظات وإرشادات للاعتذار 

* اذكر الموقق الذي حدت بدقة وبالتفصيل. 

* كُنْ مستعدًا لأنْ تسدَمحَ إلى وجهة نظر الشُخص الذي تعتذرٌ له» وأن تسمحَ أيصًا كي استقبَلّ ما حَدَث. 
* لا تندفع ق الدفاع عن نفسك» وتہربر رأيك» أو شرح وجهة نظرك. تذكرْ أك «هنا» لک تعتذرء ولیس 
* لا تبداً بعبارة: «إذا كنت قد أخطاً 
«تفترض» أك أخطأت. 

* لا لم الآخر بينما تعتذر. لا تَُل: «لقد فعلْتُ هذا لأنّك جعَلتني أفعلُ ذلك عندما ...» ولا تتَهمْه 
بالحسَاسيّة امفرطة؛ لعل أكارً ما بُبعدك عن الآخر هو أن يكونَ مجروحًا وتلومه! 

* لا تقدّْ مبرّرات. هذا يلل من قَوّة الاعتذار وهكنْ أن يراه الآخرٌ لَومًا له باه يُضَحُّمٌ الأمورء أو بأنّه لا 
يستطيعٌ أن يلتمس الأعذارَ للنّاس. 


ت ف حقك ...»؛ فالاعتذار هو أن «تعترف» بأنّك أخطأت» وليس أن 


N 7⁄1‏ الثالثة عشرة 


المتاب وتنةقية الآحواء 


9۰ و )3( 
«الاعتذار العنيف هو إهانة جديدة» جی. کای. تشسترتون (G. K. Chesterton)‏ 


من الأسهل بالتّسبة إلينا أن نبتلعَ الإساءة أو أن نلومَ ونهاجم. أمًا العتابٌ وتَنقيةٌ الأجواء دون 
الانجراف إلى الهجوم وزيادة القجوة فهو صعب ونادر. 


بعد أن تكلمنا بشأن كيفيّة الاعتذارء لعل من ا مناسب أن نتكلّم بشأن اممهارة امّقابلة لهاء والتي 
رها تكونٌ أصعبَ بالتسبة إلى البعض» وهي مَهارة العتاب. قد يكون من الأسهل بالنّسبة إلينا أن 
نبتلعَ الإساءة أو أن نلومَ ونهاجم. أمّا العتابُ وَنقية الأجواء دون الانجراف إلى الهجوم وزيادة 
القجوة فهو صعب ونادر. وأحيانًا تلح الكثيدَ منَ الإساءات ثُمّ تنفجرٌ بشكل مُبالّ فيه بعد ذلك. 
في كتاب «قوّة الغضب» هناك إشاراتٌ إلى الخلفيّات الرُوْحبّة والنفسيّة مهارات ا مثل توکید 
الحقوق» والعتاب» والاحتمالء والغفران» والفروق بينها. أمّا الآن فسنُقدَّمٌ خطوات عمليَةَ هكن 
بها أن نعاتبَ مَن نشعرٌ بأنّهم أخطأوا ف حقناء وذلك بطريقة تحافظٌ على العَلاقَة وثَعَمّقها ولا 
تَعَرّضها للخطر. 

خطوات العتاب 

-١‏ حَدّذْ ما حدتَ بدفَة قبل أن تواجة وتعاتب. ريا تحتاجً لأَنْ تكب ما حدَتَ بالتّفصيل للا 
تنسى أي شيء. كثي ما يودي النّسيان إلى اتهامات مؤلمة بالگذب. 

۲- اختر الزمانَ وامكانَ ا مناسبين» واطلْبْ بؤضوح وجِدَيَةٍ (ويلطفٍ أيضًا) مَنْ الشخص الذي تريدٌ 
أن تُعاتبه أك تريدٌ أن تكلم معه في أمرٍ مهم لكي يكونَ مستعدًّء ويخصّصَ الوق الكافي لذلك 


(۱) کاتبٌ وفیلسوف مسیحيٰ. 
)١(‏ أوسم وصفي» سلسلة ۱١١‏ درجة قوةٌ الغضب (عمّان: أوفيء ١٠٠۲م).‏ 


وأيضًا ليَستعدٌ نفسبًا لإجراء حدیث جاذ. عادة ما يستطيعٌ أن يستنتج أك تريدٌ تعاتبهء لا سيّما إذا كان 
ما حدَتٌ واضحًا. 

۳- ابدأً بالكلام ما «حدتً بالفعل»» وليس مشاعرك أو استنتاجاتك أو الطريقة التي استقبَلْتَ بها ما 
حدث. مثلد يا (فُلان)» يوم السبت بعد الدّرس» كنت أتكلّمٌ إليك ثم فجأةً تركتني وغادرتَ عندما جاء 
صديقك (فلان). لقد تركتني أتكلم وقتها دون أن تعتذرَ أو تستأذن. 

-٤‏ تكلم بعد ذلك بشأن مشاعرك في ذلك الوقت» وليس بشأن «حُكمَك» على ما فعلّه. لا تقل له: «هذا 
في رأيي عدم احترام». إذا فعلّت ذلك فأنتَ تتَهمُه ولا تعاتبه. وهذا سيّشعره بالجَّرخ والإهانةء وسيبدأً في 
الدفاع عن نفسه وريا يهاجمك. وحنّى إذا م يحدثُ هذا فعلى أقلّ تقدير ستصيرٌ جلسة العتاب جولة 
م الاش واتصدل: ل بهان عا فرت به واد من أن ما قله هو داز وت اكان فل ماد 
«لقد شعرْتٌ بالإحراج» أو بالخجل» أو بالحزنء أو بالغضب» ولا تَقُلّ: «لقد شعرْتٌ بأنّك لا تحترمني»؛ 
لان هذا ليس شعورًاء بل فكرةٌ وحُكم» ناهيك بگونه اتهامًا له بأنّه لا یحترمٌ الآخرین. عندما نتواصَل مع 
الآخرين وجدانيًاء فهذا يُقَرٌّبنا من بعضنا بعصًا أكثر مما قربا حينما نتناقَش فكربًا. 

-٥‏ بعد أن نتكاشَف ونتواصَلَ وجدانبًا بالتعبير عن المشاعر» كن أن نتكلّم بشأن الأفكار بعد أن نكونَ 
قد اقتربنا وجدانياء فلا يودي الاختلاف ف الأفكار إلى احتكاك أو صرا؛ اكتشف الأفكارّ التي تكوّنث في 
ذهنك عند حدوث هذا الموقف. مثلد ما فعلته جعَلني أشعرٌ باك تحتقرني ولا ثقيم لي وزدًا. 

-٦‏ وحتّى لا تعيش في الماضي كثيراء وللا تميلّ إلى إشعار الآخر بالنب» عَذْ إلى الحاضر وعَبرْ عن احتياجاتك. 
قل مثلا: على العموم» ما فات قد فات. لكنْ أرجو أن ثراعيّ ألا تفعَلّ ذلك مجدَّدَاء فأنا أحتاجٌ منك أن 
تسمَعَني بينما أتكلّم» وإذا اضطررَتَ إلى ا مغادرة. عليك أن تستأذنَ با مغادرة. ولا تتركني بينما أكون في 


(۱) اکت هذا الکلام الآن (آبّار/ مایو ۲٠۲۰م)‏ بینما تستعدٌ مصر (بلدي) لأوّل انتخابات رئاسيّة تَنافُسية حقيقيّة في تاريخها. جرب 
عندما أستَقلُ سيار أجرة أن أعبرَ عن ا مرشُح الرئاسيّ الذي أدعمَهء بينما أتجادَبُ أطراق الحديث مع السائق. فإذا كمان السائق يدعَمُ 
مرشًا آخَ فنا قد ندخُلٌ في جَدَل واختلاف» لكنْ عندما أبدأ بالكلام عن مخاوف مما قد يحدّثٌ ف الانتخابات ومخاوق على البلد؛ ويبدا 
هو أيصًا بُشاركني مخاوقّه وآمالّه وتَفاؤلّه أو تشامَهء فإِلّنا نشعرٌ بالاقتراب؛ لأننا نتكلّم بشأن ا مشاعر التي تجمعنا. عندما نتكلّم معبّرين 
عن آراءنا السياسبّة. فإِلّنا نكون أَقَدَرَ على قبول بعضنا بعصا وعلى الاختلاف دون خلاف أو احتداد. 


۷- بعد ذلك ننطلق إلى المستقبل. عَبّر عن استعدادك نت أيصًا لأْنْ تقَدَحَ م إليه الشيءَ داته الذي تَطلبه منه. 
مغلا فل: انت يشا عاتبنی وواجهنی إذا فعلْتُ أمرَا ضايَقّك» وأنا E‏ للاعتذار والتوقّف عما يزعجك. 


فقد ربحتَ أخاك 


الهدف الأول هو «ربْحٌ» الآخر وليس إحراجَه والتفوق عليه ولا حتّى مَنْعَ الضّرر. 

هذا هو العتابُ الذي يجعَلُنا «نربح» الآخر» بل أيضًا تصيرٌ العَلاقَهٌ به أفصَلَ ممّا كانت عليه قبل العتاب. 
إذا تأمَلّنا الفقرة التي تكلّم فيها السيّدُ امسیح بشأن العتاب (متّی ۱۸: »)۲۰-٠١‏ فإِلّه مكثنا أن نستخلص 
منها النصائحَ التالية: 

* ينبغي أن تکونَ متأكدًا من الخظاء حيث بقول السند المسيح لنا: «إِنْ أخطأ» وليس: «إِنْ کت تشك ف 
أن أخاك قد أخطا». 

* ينبغي أن تبادرَ ولا تنتظرً أن تتاحَ فرصة. لذلك يقول: «اذهبْ» ولا يقول: «عندما تقابلّه». 

* ينبغي أن يكونَ العتابٌ في السّرّ وليس أمام الناس «بينك وبينه وحدكما». 

* ينبغي أن يكونَ الهدف الأول هو «ربح» الآخرء وليس إحراجَّه أو التفوْقٌ عليه أو حتّى مَنْحَ الضَرّر. 

* ينبغي أن تكونَ مُصرًا أيًا على ربح أخيك وعلى دَنقيّة الأجواء معه» وعلى عَدَم التّنارّل عن حقَک 
بسرعة (تحبُ قريبك كتفسك). ويظهَرُ هذا الإصرارٌ في صورة أَخذ واحد آخر أو اثتين لكي يكونَ هناك 
رأيّ مَوضوعيٌ يراجعٌكما فيما تقولانه» ويشْرَح لك وجهة نظره» ويشرح له وجهة نظرك. كما تظهرٌ صورة 
الإصرار أيضًا في الهاب إلى «الكنيسة» عندما لا يستّمعٌ الاح إلى هؤلاء الوسطاء. هناء ويسبب رَفْض الأخ 
أن يستمع؛ ولأَنْك تث تشع بان لك حقًا م تأخُذه بعد هكن التَخلي عن سرَيّة العتاب وتصعيد الأمر إلى 
شخص أو شخصين» ثم إلى القيادة الكنسيّة. عندما نفشَل في حل مشكلاتنا معّاء فإِّنا نحتاجٌ إلى الآخرين. 
* ينبغي أن تحرص على حماية نفسك من الإيذاء وذلك مِنْ خلال «تخفيض مستوى العَلاقة»» بأن تحسبَ 
الأحَ «کأنّه» وڻني أو عشار. وتذگر ُن ak‏ تحت الوثنيّ والعشار حًا غبرَ مشروط. تغفرَ له 
وتحتمله وتتنارَلّ -بحسب الطاقة- عن حقك. لكنْ لا توح منه الكثير لثلا ثحبَطء ولا تقترٺ منه كث 


لثلا تتعرَص للضَرَر. 

إذا كنت ممن يلون إلى العتاب كثيء فر تما يكونْ من اممفيد أن ثَدرّبَ نفسَّك على التماس الأعذار للنّاس 
والانتظار» فريا ينضح الأمرٌ قبل أن تذهَبَ إلى العتاب وتخلق أزمة من أمر عابر. مغلا عندما ثلقي التحيَّة 
على زميلك في العمل ولا يرذ قبل أن تُسرعَ في اعتبار أنه تجاكَلك قاصدًا فتذهبَ إلى عتابهء عليك أن 
تفترص أنه م يكُنْ منتبهًا وانتظز إلى منتصف النهار مثلا وتحدّث إليه. إذا وجذته يُعامِلّك بطريقة طبيعبّة 
فعلى الأرجح أنه مم يكن منتبهًا في الصباح. 

وني حال كنت أنت من يتعرَّضُ للعتاب كثي من الآخرين» فتذكَرْ أن العتاب -إذا کان عتابًا حقيقيًا- هو 
ليس هجومًا بل فرصة لتَنقيّة الأجواء. لكنْ إِنْ كان هناك شخصً كثيرٌ العتاب» فاعرف أن هذا بسبب 
حسَاسيّة زائدة لديه. حاوڵ أن تحمل عتابه الكثير. وإنْ مم تستطع فعاته على كثرة عتابهء مع التعبير 
له عن الحبٌ والتقديرء فعلى الأرجح تعوذ حسَاسيّته الزائدة هذه إلى شعوره بالتّقص والجوع إلى الحُبّ. 


ختام الجزء الثاني 

لعل قيادة النفس» وقيادة التّفاعل والتواصل مع الآخرين» هي المهارات التي تقودٌ الإنسانً إلى التجاح في 
الحياة أك من الذكاء العقلاني أو التفوق الأكادهِيْ أو المهارة اليدويّة. في الجزء الثالث من هذا الكتابء 
ستتناوَلٌ مجموعةً من المهارات الأصعب التي إذا أجَذناهاء ستستطيحٌ أن ننجَحَ في الحياة بينما نكون 
«تحت الضغط». مِنْ ضمن الاختبارات التي ترجَّحٌ كفْةَ شخصِ على شخص آخرَ عند التقدّم إلى وظيفة 
مثلا هي «القدرة على العمل تحت الضغوط». نستطيع جميعنا أن نعمَلّ ونت وثبدعَ في الأوضاع 
المواتيةء لكلَّنا لا نستطيعٌ أن نجعلّ الأوضاع مواتيةً دامًا؛ فالمشكلاتٌ تحدُتُ والضغوط لا كن تفاديهاء 
لذا فالأشخاصُ الناجحون هم الذين يستّمرُون في الإنتاج بالكفاءة نفسها تقريبًا عندما يتَعرّضون للضُغوط 
النفسيَّة والاجتماعيَّة المختلفة. 


× ختام الجن الثاني 


لعل قيادة النفس» وقيادة التفاعل والتواصل مع الآخرين» هي المهارات التي تقودٌ الإنسانَ إلى 
التجاح في الحياة أك مِنَ الذكاء العقلانيٌ أو التفوق الأكادهِيْ أو المهارة اليدوبّة. في الجزء الثالث 
من هذا الکتابه ستَتَناوَلٌ مجموعة من المهارات الأصعب التي إذا أَجَذناهاء ستستطيع أن ننجَحَ 
في الحياة بينما نكون «تحت الضغط». من ضمن الاختبارات التي ترجْحٌ كفَةَ شخص على شخص 
آخرَ عند التقدّم إلى وظيفة مثلا هي «القدرة على العمل تحت الضغوط». نستطيعٌ جميعنا 
أن نعمَلَ ونُنتجَ ونُبدعَ في الأوضاع المواتيةء لكلّنا لا نستطيعٌ أن نجعل الأوضاعَ مواتية دانما؛ 
فاطمشكلاتٌ تحدْثٌ والضغوط لا مكنْ تفاديهاء لذا فالأشخاص الناجحون هم الذين يسدمرُون في 
الإنتاج بالكفاءة نفسها تقريبًا عندما يتعرّضون للضغوط النفسيَّة والاجتماعيَّة ا مختلفة. 
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مهارات التعامل مع الضغوط 


* التّحأّي بالروح الرياضيّة. 

* التعامل مع الإحراج أو التجاهُل. 
* التعامُل مع الفشل. 

* التصدي للإقناع (أن تقول «لا») 
* التعامَلّ مع سُخريَّة الآخرين. 

* نجنب الشجار. ‏ 


لكنْ غير هالكين. حاملينَ في الجسد كل حين إماتة الرَّبّ يسوع» لي ثُظهَرَ حياه 
يسوع أيشًا في جسنا». 
(۲ کورنشوس :٤‏ ۱۱-۸) 
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«أفأسُتعطف الآَنَ الاس أم الله؟ اَم أطلْبْ أن رضي الاس؟ فلو كنت بعد أرضي 
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التاس» لم أكَنْ عبدًا للمسيح». 
(غلاطمة :<1( 


ينبغي أن نتعلَمَ مَهارةً السقوط والقيام بسرعة. والعودة إلى الميدان لنواصلّ الكفاح والإنتاجً مجد الله 
وخير البشر» ا فيهم أنفسنا. 


لا يستطيعٌ أي لاعب كرة قدم أن يقولً إِلّه ماهر حتّى إِلّه لا كن أن سقط أرصًا في أيّة مباراة. اللاعبُ 
الماهرٌ ليس هو الذي لا يسقط بل هو ذلك الذي «يسفٌط جِيّدّا»» معنى أنه يكونْ مُدَرَبَّا على السقوط 
بطريقة لا تُسبَّبُ له الإصابة. أيصًا لا هكن قياس مَهارة التحكّم ف الكرة بالنّسبة إلى لاعب بينما يجري 
ال مغر ون ا مق الخ فة الحا لن قت ف ابارنات. إن قيار الاأعب ق كة لاع 
قاس بقدرته على تسلّم الكرة مِنْ زميل تحت صَغْطء والجري بها بسرعة تحت صَغط وتمريرهاء وتسجيل 
الهدف تحت صَغط الخصم. 
الشيءٌ نفسّه يحدثٌ في الحياة. فكما أنه لا توجَدُ كرةٌ قدم دون ال مزاحَمة والسقوط أرصًاء فالحياةٌ الخالية 
من الفشل هي أيصًا خُلْمّ سحريْ. وكما أن مَهارات كرة القدم ينبغي أن نثمارسَ كلها تحت ضغط فإنٌ 
مَهارات الحياة اليومبّة أيصًا ينبغي أن نتدرّبَ على عَيشها تحت الضغوط المختلفة. 


في هذا الجزء من الكتاب» سَتَناوَلٌ مَهارات التّعامُل مع الضغوط الممتكرّرة في الحياة مثل الفشل والإحباط 

واستفزاز الآخرين وسُخريَتهم» ومحاولات الناس إقناعنا ها لا نري أن نفعَلّه» والدعوات التي توجه إلينا 

کل بوم للدخول في شجار واحتکاکات. كيف نتعامَلُ مع هذه الضغوط دون أن ننهارَء ودون أن نقد قذرَا 
كا من طاقاا الشمة والجمدة. ودرن أن قشم غاكاها باخرين؟ 


۷ لمصارة الرارعة عشرة 
الّحلّي بالزوح الرياضإّة 


«تَحمُل الفشل يبنى الشخصدَة» 
(Vn. HOY‏ 
ریتشارد نیکسون (Richard NNi>01(‏ 


الروح الرياضبَةٌ هي التخلّى عن التنافسِيّة الشديدة التي تُفقدنا الاستمتاعَ بالحياة والعَلاقات 


إن هذا المفهومَ ينطبق ليس فقط على الرياضة بل على كل مجالات الحياة. التحلّي بالرّوح 
الرياضيّة هو الاستعداذ لتَقبُلٍ الهزهة بِصَدرٍ رَحْبٍ ودون حسَاسيًة. الروخ الرياضيّة هي اللي 
عن التنافسيّة الشديدة التي تَفقدّنا الاستمتاء اة والَلاقات. كانت طرق التربية والتعليم 
القديم تميل إلى إذكاء روح التنافُس بين التلاميذ بهدف دفعهم لتحقيق نتائجَ أفضل. لكنْ مرور 
الوقت و مِنْ خلال التجربةء ثبت أن الضغوط النفسيّةَ الشديدة التي يق تحتها الشبابُ بسبب 
روح التنافس» تؤدّي رور الوقت إلى نتائج سلبيّةء حى إذا أدث إلى نتائج إيجابيّة في البداية. 


خطوات التّحلّي بالروح الرياضيّة في مجال الرياضة 

-١‏ عندما تحررٌ نقطة خلال المباراة لا تتفاحَرْ بطريقة مستَفرّة للمُنافس. 

۲- لا تجادل الحكم ولا تستفرّه. 

۳- من الطبيعيٌّ أن تفرح للفوز وتحزنَ للهزهةء لكنْ لا تستسلمْ للتّفكير في النتيجة أكثر من اللازم 
بعد المباراة. فر في أدائك وي أداء المنافس ف المباراة. 

-٤‏ شجَعّه على أدائه وشْجَعَ نفسَك مهما كات النتيجة. لكي تستطيحَ أن تفعلّ ذلك نت تحتاج 


)١(‏ أَحَدٌ رؤساء الولايات امتحدة الأميركئّة. 


لأن تفعلّ مع نفسَّك الأمرَّين التاليّين: 

* الأوّل: كز نفس أن هذه ليسَّث آخرَ مباراة تلعبُهاء وليسّت الرياضة والفور والهزهة هي كل شيء 
في الحياة. بالتّأکید لكي «نرگز» في اممباراةء علينا أن ننسى كل شيءٍِ آخر في الحياة وكأنٌ الحياةً كلّها قد 
اختُزلّت في هذه الممباراة. لكنْ عندما تنتهي المباراة يجب أن نستعيدَ رؤية الحياة بشكل كامل وواقعيٰء 
ونرى الحجم الحقيقَيّ للمباراة والرياضة أو التنافس بشكل عامٌ. 


* الثاني: لكي نعود إلى حالتنا الطبيعيّة» يجب أن نعود إلى تفكيرنا الطبيعيْ و أنفسَنا أن ا مباراةَ ما هي 
إلا جزءٌ من الحياةء وليسَّث كل الحياة بالتأكيد. كما أنَنا أيصًّا نحتاج لأَنْ تُعيدَ حالتنا الجسديَّة إلى الطبيعة 
ا معتادة مِنْ خلال إرخاء العضلات والتنفس بِعْمُق. 

-٥‏ فكُرْ في مجامَلة لطيفة تقولها للآخر سواءٌ كان فائرًا أم مهزومًا. «هنيدًا لكم بالفوز» أو «حظًا أوفرَ في 
المرّة القادمة» ... إلخ. 

-٦‏ لو كات اللعبة التي تلعبّها لعبةَ جماعيّةء فلا تَلْمْ زملاءَك على أدائهم. شجُعهم وحافظً على روح 
الفريق. 

مواقف «في مجالاتِ غير الرياضة» نحتاج فيها إلى التحلّي «بالرُوح الرياضيّة» 

* في الامتحانات الدراسبّة واطمناقسات ام مدرسبَّة مثل ا مسابقات الثقافيّةء أو ا مباريات الدراسيّة بين الفصولء 
أو مع المدارس الأخرىء» أو في مسابَقات المواهب. 

* في التنافُس على اقتناء الأشياء وا ممتلكات. حاول أن ترصًّى ها عندك إذا كان يفي باحتياجاتك» كحاسوب 
أو هاتف تقال أو دراجة أو ملابس. ذكرْ نفسَك أن الحديتٌ يوجَدُ دايا ما هو أحدَتُ منهء وإذا ظَلَلنا 
نفكُرٌ في البحث عن الأحداث» فلن نرضی بأيّ شيء. ٳذا کان الجهاڙ الذي معي يفي باحتياجات» قافر به. 
* في التنافس على الصداقة والعَلاقات. بعص العَلاقات تَقوّى مرور الوقت» فيما تضعفُ أخرى. فمن 
الممكن أن تضعف علافتّک بأحَد الأصدقاء وتجد أن عَلاقَةَ هذا الصديق بصديق آخرَ جدید قد صارَتُ 
أقوى. حاو أن تقل هذا بروح رياضيَّة» ونُقاوحَ الكَيرةً والرّغبة ف الاستئثار بالأصدقاء وتلكهم. 
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* عندما ينجَځ الآخرون في شيءِ فشلتَ فيه. ذز نفسَك انك ريا نجختَ في مر آخرَ ۾ ينجَحوا هم فيه 
أو نگ أن تبحَتَ عن مجال جديد تکونْ فيه مميَرً. بدلا من أن غار مِنْ تيز الآخرينء ابحَثُ أنتَ عن 
نقاط نمُيّرك. عند النظر إلى إحدى المماكينات الكبيرةء نجدٌ فيها أنواعًا وأحجامًا مختلفةّ من الأروس» ولكلّ 
واحدِ منها أهمَبّته لحركة امماكينة گكل. 


العامل مع الإحراح أو التجاهل 


«الإنسان شديدٌ التحفُظ ريا يكونُ شخصًا متكبّ يخشى الإحراج أكثرّ من اللازم» 
١‏ 
جای. ي يریستJ U. B. Priestley)‏ 


و ءڪ 


في أغلب الأحيان» يكون التَجاهُلُ أو الضَحكٌ هما أفضلَ علاج للمواقف المحرجة التي تكونُ 
خارجة عن إرادة الجميع 


إن التعرْص ممواقف مُحرجة هو أمرٌ وارد فيمكنٌ متلا أن تشتري شيتًا تم تكتشف انك نسيتَ 
نقودك في ال منزل» أو أن تكونَ وَسْطَ مجموعة من الناس ويَصدرَ صوتٌ عالٍ مِنْ أمعائك» أو أن 
يَقَحَ الطعامٌ أو الشرابُ على ملابسك بينما تتناوَلٌ الطعام» أو ريا تنطق كلمة بطريقة خاطئة فئثير 
عاصفةً من الضحك» وهكنْ مثلاً أن تكتشفَ فجأةً أن هناك شينًا غير مُناسِب في ملابسك م تفطَنْ 
له» وريا تعطس فيخرج مخاطٌ من أنفك. 

هناك أيصًا مواقفُ اجتماعبَةٌ هكن أن تشعَرَ فيها بالتجاهُل» وأَنّك سَقَطْتَ من حسابات الآخرين. 
عندما تكونْ مع مجموعة مِنَ الزملاء في المدرسة» أو أي تجمُع آخر ثم تكتشفُ أنّهم اتقَقوا معا 
على الخروج وم يُخبرك أَحَدٌ بذلك, أو را تكتشق أن أغلبَ أصدقائك مدعؤّون لحفل عيد ميلاد 
أحَد الزملاء وأنتَ مم َد أو أن تكتشف أن هناك خب ما يعرفه الجميع وقد أخقوه عنك أنت 
بالدات» كيف يكن أن تتعامَلَ مع هذه الصُغوط؟ 

للتعامُّل مع الإحراج 

في أغلب الأحيانء يكونْ التّجاهُل أو الضحك هما أفضلّ علاج للمواقف ال محرجة التي تكونْ خارجة 
عن إرادة الجميح مغل صوت الأمعاء أو غير ذلك ول تستطيح أن تتجاحل هذه الأمون علينا أن 


(۱) روائي نکليزي. I‏ 7/1 


نذكُرَ أنفسّنا بالحقائق التالية: 
* أولا: هذه الأمور تحدث للجميع. 
* ثانيا: هذه أمورٌ لا إراديَةٌ والجميح يدرك ذلك. 
* ثالتّا: أي رد فعل غير التجاهُل أو الصُحكء بُطيل مِن وضع هذا الحَدَث تحت دائرة الت 

* رابعًا: إذا كادَثْ هذه الأمورٌ لا إراديّةء فرذ فعلك عليها هو الإراديّ. فإِنْ كان رَد فعلك مُبالّغًا فيه فهذا 
اشد إحراجًا. 
* خامسًا: هذه الأمورَ مر وينساها الناسُ بعد دقائق 
للتعامُل مع التجاهل 
-١‏ عندما تشعرٌ بالإحراج أو بالصّيق لان أصدقاءَك تجاهَلوك. اكد أُوَلّا من أنّهم تجاهَلوك بالفعلڵء وأنٌ 
هذا مَقصود وم یحدثٰ سوءُ ء تفاهم أو سوءٌ تواصل. 
6 هذا أ فهو وا جر بالك أو رفك بالل فلك قن أن فة آذ 
فعل أن تفكُرَ في السبب. ما الذي جعلهم يتجاهَلونك؟ هل السببٌ فيك أم فيهم؟ راجح نفسّك فر يا يكونُ 
هناك سببٌ في طريقة تعامّلك معهم» وحاول أن تغْبّرها. ريا كنت تمرح بطريقة سخيفة ضايَقَتُ بعصّهم» 
أو ریا كنت مُسیطرًا وحاوَلْتَ أن تفرص رأیک» وم تكُنْ مَرنَا ها فيه الكفاية. 
۳- قزر ما الذي ستفعله؟ 
* ريا تأخْدٌ الأمرَ ببساطة» وتطلّبُ منهم أن يدعوك ممثل هذه الأحداث. هكن ببساطة أن تقول: «لقد 
كنت أودٌ أن أخرجَ معكم هذه المرّة فإذا خرَجْتّم مرَةً أخرىء أرجو منكم أن تخبروني». قد يَلْفتُ هذا 
نظرهم إلى أنّهم قد نسوكء أو يجعَلُهم يشعرون بخطأ أنّهم تجاهَّلوك. كما أن هذا بُعطيك فرصة جديدة 
لأصلح مِنْ طريقتك التي ريا سبَبَّث لهم الصيق. 

* رها ادر آنت لآن تنظّمَ نشا وتدعوّهم للحضور. 
* قد تُشغل نفسّك بأنشطة أخرى» أو في تمضية وقت مع الأسرة. 
* إذا تكرَرَ الأمرُ فإلّه مكئك حينها أن تخبرهم بأنٌ مثل هذا السلوك يُضايقك لا سيّما انهم يحسبونك 
* قد تدرك أن عليك أن تبحَتَ عن أصدقاء جُدد. 
أن تعاتب أنّك تريدٌ أن تكلم معه ف أمرِ مهم لكي يكونَ مستعدّاء ويخصّص الوق الكافي لذلك. 


الآعامل مع الفشل 


«أستطيع 1 ن اقب الفشلء لكنْ ما لا أستطيع قَبُولَه هو المحاولة» 
مایکل جوردان (rda۸إە[ (Michael‏ 


التاريخ حافلٌ بالأمثلة على أشخاص حققوا نجاحات أسطوريَّةَ بسبب استطاعتهم النَعامُل مع 
الفشل. 


لا يستطيع أن يَصلَ إلى النجاح مَن لا يعرف أنْ يروص الفشل. ومن يستطيعٌ أن يروص الفشلَ هو 
من يستطيع أن يراه محطَةً مِنَ الوارد المرور بها في الطريق إلى النجاح. التاريح حافل بالأمثلة على 
أشخاص حقَقوا نجاحاتِ أسطوريَةَ بسبب و التعامُل مع الفشلء ولع من أهم ما قالّه 
توماس إديسون :)Thomas Edis0¬)‏ »إذ| وجدذتُ عشرة ةَ آلاف طريقة لا ت تنجَح» فأنا م أفشَل ولن 
أشعَرَ بالإحباط؛ لان كل محاولة خاطئة قربي كر م ِن الطريقة التي تنجح» س فان عندئذ کون قد 
اكتشَفْتٌُ عشرة آلاف طريقة لا يعمل بها المصباح الكهرباق»؟ 

مش هذا التوحّه ما يُسمّى «الممرونة النفسبّة» (رعدءناذوهR).‏ وتعنى ي ال مرونة قدرة الإنسان أن 
ينصَغطً دون أن ينكس بل يعوذ إلى حالته الطبيعيّة بسرعة کاو ا محاولة. فالفرق إذا بين 
كرة التّنس ونمرة الطماطم هو أن نمرة الطماطم تنسحق تحت الصَغط أمّا كرة التّنس فتتلقى 
ضغطًا شديدًاء لكنّها تعودٌ إلى حالتها الطبيعبّة بسرعة» وتستخدمُ الصَغط لتتقدَّمَ بسرعة فائقة 
نحو الأمام. 


(1) اعبٌ كرة سلَة أمير. 
(۳) اويكيبيديا (الموسوعة الحرة). AQ.‏ 


خطوات التعامُّل مع الفشل 


-١‏ حدَّذْ وع الفشل وطبيعته: أهُو قشل أكادهيٰء أم رياضيّء أم فشلّ في والعَلاات ؟ 
-٣‏ حاول أن تحتفظ بهدوئك. فكُر في الأمر بالطريقة التالية: تَوثّري لن يحل أيّة مشكلةء بل على العكسء 
عندما أحتفظ بهدوئي» فإِن سأتعامَلُ أفضل مع الأمر. 
۳- لا تَصَّبَّ غضبَك على الآخرین» ولا تحت عن «كبش فداء». 
4 أشن لال قت ي الاعات ع ا ا او ها 
الحزن e‏ ورا الغضب. 
e NS ES E‏ 
لا تم كرا ا بقوله الناس عنك .. ما يَظنّه الناسُ أو يقولونه عنك لا يؤْثَرٌ فيك. ما تقوله أنتَ عن 
نفسك وما تفعلّه هو ما سيؤذَرٌ فيك. 
۷- استرخ ورفّه عن نفسك قبل بَذء التفكير في سبب الفشل وكيفيّة التَعامّل معه. 
۸- لأس العوافل امختلفة التي أدّث إلى الفشل. ما دورك في الفشل؟ ما دور الآخرين؟ ما دَورٌ الأوضاع 
اطمحيطة التي ليسَّث لأحَد يد فيها؟ هل فشلّت العَلاقَة بسبيك أم بسبب الطّرف الآخرء أم بسبَبكما مّا؟ 
ما دور أنت» وما دَورٌ الآخر؟ هل حدتَ هذا القَشّل الأكادهِيُ لأنّك أهمَلْتَ الذراسةء أم لأنٌ الامتحان 
كان صعبًا فعاد أم أن هناك أحوالًا أسريّةٌ في البيت أدّت إلى فشلك؟ 
فَكّرْ كيف تتعلّم مِنْ هذا الفشل. ما الصَوابُ الذي مم تفعَلّه وستفعله ف المرَة المقبلة؟ ما الخطاً الذي 
وقعتَ فيه ولن ترتكبه ثانية؟ هل الفشل ال متكرّر في أمر ما هو إشارة إلى أن هذا الأمرَ ليس من ضمن 
مواهبك ودعوتك في الحياة لذا فإِنْ عليك أن تَغْيُرّه؟ هذا Ll‏ من الأمور التي يكن أن نتعلّمَها من الفشل. 
ا ا ا 

-١‏ قرز ما إذا كنت سحاو مره ا 
-١‏ كرر ال محاولة مستخدمًا ما تعلّمتَه في امرّة الأولى. 


المهارة السابعة عشرة 
الأصكّي للإقناع 


أن تقول: «لا» 


« من سمات القيادة أن تستطبعَ أن تقول «لا» فى الوقت المناسب» 
من سماب 2 
تون ڊjıl (Tony Blair)‏ 


أحيانًا نخصٌَ لضُغوط الإقناع لحافظَ على العَلاقة. مع أن العَلاقات الصحَيّة التي تستحقٌ أن 
نحافظ عليها هي العَلاقاث التي تحترمُ حرْيّة أطرافها واستقلاليّتهم. 


إن مِنْ أهمٌ علامات تُضج الشخصيّةء أن يستطيع الإنسانُ أن يتَعامَلَ مع «صَغْط الإقناع» من 
الآخرين» لا سيّما عندما يكونٌ الآخرون مُهمّين باللَّسبة إليه. لا يعني أن يكونَ للإنسان أصدقاء 
مقرّبون» ألا يستَطيعَ أن يرفص لهم طلبًاء أو ألا يختَلفَ معهم في رأي. فهذا يستَلزمٌ أن نفهَم أنه 
مهما كاَّث عَلاقئنا قريبة ممن نحبّهم» يَظلُ لكل إنسانِ كيائه الشخصيّ الفريدٌ ا مستقل عن أيّ 
إنسان آخر. لقد خَلَقّنا الله متشابهين لتَحتاج إلى بعضنا بعصًاء وخلَقًنا أيضًا مختلفين كألوان فريدة 
في «لوحة فليّة» جميلة تتناسَق وتََناعَمٌ لكنْ لا تتطابق. فإ تطابَقّتء لا تكون هناك «لوحة» 
البنّة. 

أحيانًا نخصَعٌ لضغوط الإقناع لثحافظً على العَلاة. مع أن العَلاقات الصحَيَّة التي تَسْتَحقٌ أن 
نحافظ عليها هي العَلاقَاث التي تحترم حرَيّة أطرافها واستقلاليّتهم» فتسمخ بالاقتناع والاختلاف في 
إطار من المحبَّة والاحترام» كما أنّها عطي لنا مَساحة لكر ونُقَرّر؛ نقتنع ونختلف؛ نقبل ونرفض؛ 
نقترب ونبتعد؛ ونظل داتمًا على هج الحبّ والاحترام. 


(۱) رئيس وزراء بريطانيا الأسبق. | 


خطوات التعامل مع الإقناع 

-١‏ استمع إلى رأي الشخص الآخر أو اقتراحه بانفتاح» محاولًا أن رى وجهة نظره. 

۲- حدَّذ نقاط القوّة والضصّعف في هذا الرأي. 

۳- فكُرْ جّدًّا في الموضوع» وحدَذ وجهة أآنت. لا بأس أن تطلّبَ وقتًا للتّفكر والتأمًل. 

-٤‏ حاول أن تحرَرَ نفسّك من امشاعر التي تؤثر في تفكيرك. بأن تدرك هذه المشاعرَ جيدًا وتفهم أسبَابها. 


ٍ 


مثلا: 

* هل أشعرٌ بالإحراج مِنْ رَفْض طلبه؟ هل سيُظتّني عنيدًا متكا؟ 

* شل أشعر بالخوف آلا تعوٰد علاقتنا كما کائت؟ 

* هل أشعرٌ بالخوف أن بغر رأته a‏ 

* هل أشعرٌ بالضب اَي أراه يحاوِلٌ أن يتر ف ويْسيطرَ عليٌ؟ 

* هل أشعرٌ بالحيرة والصّراع لأنُ هناك رأيين وجيهين؟ 

-٥‏ حدَذ رأيک في الموضوع. را تحتاج إلى كتابة قانمة من المزايا والعيوب» وبعدها تختارٌ القرارَ ذا المزايا 

الأكثر والعيوب الأقل. 

-٦‏ عندما تشعرٌ بصَغط من زملائك لتَفْعَلَ شينًا ما لا تريد أن تفعله -أو رما تشعرٌ ببعض الإغراء لكك 

في النهاية لا تريد- فإليك بعص التصائح: 

+ ا الفكاهة لتقليل التوثّر (مثاد لو قال لك أحَدُهم: «لتَفعَلّ هذا؛ فهو سيَجلبُ السعادة» هكن 
تة تقول ضاحگًا: «أنا شخص بائس» ولیس لي نصيبٌ من e‏ هذه!»). 

أن تقد تقدّمَ سببًا یوضځ م رقَضَّك هذا السّلوكء كَأنْ تعدد مضارّه مثاد أو إذا م یکن سلوگا معروف 

ا حيثٌ مكثك بشجاعة أن تقول إِنَكَ مَشغولٌ ولن تستطيحَ ذلك 

* إذا استطعَّت أن تبر ا موضوع وتتجاهَلَ العرص» هكن لمن حولك أن يفهّموا أنّك غير مستعد. 


* أحیاتا یحتاج الأمرٌ إلى «لا» واضحة وصريحة» کان تقول: «شکً! کک آسف ولن أستَطيعَ». 
* إذا كنت تتعرّصَ للإغراء وبدأتَ تدځُل ف صراع» فإنّه مکنک أن ترا ک اممکان. 
* حاولٌ أن تكونً دانًا برفقة أشخاص متفقين معك ف المبادئ لتساندوا بعضكم بعصا في هذه المواقف. 


المواقف التي يكن أن تتعرَّضَ فيها لمَغط الإقناع 

في المدرسة أو الجامعة 

هكن أن تتعرَّصَ للإقناع بالاشتراك في نشاط ليس لديك وقث للمشاركة فيه. 

في البيت 

مكنْ أن يحاولّ إخوتك أن يقنعوك أن تخرَّجَ معهم» بينما عليك أن تدرس لامتحان ما. 
مع الأصدقاء 
التّدخين» أو دناو الخمرء أو الذهاب إلى أماكنَ لا ثُريدها. 


NN‏ ارت التامنة عشرة 


التعامل مع سخرية الآخرين 


«الشُخرية لاال من كرامتك. نت الذي تتنارَل عن كرامتك ها تَفعَلّه» 
مايكل جاي. فوس (Michael J. Fox)‏ 


إن الجُرعة والطريقة وطبيعة العَلاقة وحالة الإنسان اممزاجيّة تتحكّم في درجة احتمالنا للسُخرية 
س ۴ 
كنوع من الدعابة. 


و 
3 


إن التَعرْصَ للسُخرية هو أمرٌ هكن أن يكونَ شديدَ الإيلامء لا سيّما إذا جاءَ من أشخاص نعرفهم 
ونحبّهم. أحيادًا يستخدمٌ بعص الناس السُخرية كتوع مِنَ الفكاهة. لكنْ ليس كل الناس يقبلون 
ذلك ويحتّونه. ومهما كاتّت الحال» فالأمرُ عندما و عن خدة لا نض اغا البة: إن 
الجُرعة والطريقة وطبيعة العَلاقَة وحالةً الإنسان المزاجيّة تتحكمٌ في درجة احتمالنا للسُخرية 
كتوع مِنَ الذعابة. يقول سفرٌ أمثال سليمان: «يوجَدُ مِنْ هدر مثلَ طَعْنِ السَيْفِء ما لسانُ 
الحُگماء قَشقًاء» (أمثال .)۱٨ :١‏ وأيشًا من ضمن السلوكيّات التي يوصى الرسولٌ بولس أهلّ 
أفسس بتجتبها ما يُسميه «القًباحَة» ولام السفَاهَة. والهّزْل» «أفسس .)٤ :٥‏ ريا يكونْ صعبًا أن 
نتوقف عن هذه الطريقة ف الكلام إذا كَنّا قد اعتَذناهاء لكنّ الأصعبَ هو أن نتعامَلّ بحكمة مع 
مَنْ يستخدمٌ هذا الكمٌ منَ السُخرية مع الاحتفاظ باللّطف واممحبّة. 

خطوات التعامُل مع السُّخريّة 

١‏ مثل كل شيء يجب أن تحدّد بدفة ما إذا كنت تتعرّض للسُخرية حقًا أم أن الأمر يبدو كذلك 
فقط؟ هل يتهامس البعض وينظرون نحوك ویضحکون؟ هل يقولون کلامًا لا هكن أن يُفْسَرَ إلا 
بگونه سخرية منك؟ 


(۱) ممثل آميري. 


۲- إذا قال أَحَدُهم شينًا عنك» كنك أن تبتسم بثقة وتقول له: «هل تعتقد ذلك؟!» إذا كان الكلامٌ عن 
شكلك مغد كث أن تقول: «هذا رأيك! مع ان معجَبٌ بشّکلي هکذا وکثیرون مُعجَبون به أيصًا!» تذكرْ 
أن مَّن يسحَرٌ من الآخرين ريا يشر في أعماقه بالعيرة أو عدم الأمان» وهو يستمتخٌ بأن يرى الآخرين 
يشعرون هم أيصًا بالحَرَج وعدم الأمانء أو ريا الغضب. لا تعطه «اممكافأة» التي ينتظرها لثلّا يتمادى. 
-٣‏ تذگَر أن مشاعرک هي ملك أنت. ريما يريد هو أن تشْعَرَ بالإهانة. لكك تستطيع أن تقر ألا تشْعَرَ 
بالإهانة. ريا تختارٌ أن تشْعَرَ بالشفَقة عليهء أو بعدم الاهتمام ها يقوله. 

-٤‏ يمكثك أن تستخدَ الفُكاهة وتجعلّ الأمرَ يبدو دعابة. 

-٥‏ كنك أن تترک المكان. 

1- احرص ألا تَهينَ أحَدَّا لئلا يضم الموقف ويتعقد. 

۷- في كل الأحوالء ذَكُرْ نفسَّك أن الذي يسحَرُ هو صاحبٌ المشكلةء ولستَ أنت صاحبَهاء وحاولٌ أن 
تحتفظ بهدوئك. 

أمثلة على مواقف يكن أن تتعرض فيها للسخريّة 

في المدرسة أو الجامعة أو في الشارع 

التعرْص للتنمُر (8«راا8) بسب أو دون سبب» مِنْ قبل فردٍ أو جماعة. 

في البيت 

سُخرِيَة مِنْ قبل الإخوة والأخوات 

-٤‏ شجُغه على أدائه وشجَح نفس مهما كات النتيجة. لكي تَستطيعَ أن تفعلَ ذلك أنت تحتاج 
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«كمُمْسِكٌ أذتي گلْب» هكذا مَن يَعرُ ويتعرَص ممشاجَرة لا تعنيه» 
سفر الأمثال ٠۷:۲١‏ 

كن ممهارات التَعامُل مع السّخرِيَة أن تكونَ مفيدةً جذّا في تجثّب الشجار. لكنْ في بعض اممرًات 
يكونٌ ال موقفُ أصعَبَ عندما تكونٌ هناك إهانة بالغةء أو تحرش صَريح. ريا يكونُ هناك شخ 
يتحرّش بك ويريد أن يتَشاجَرَ معك. وفي بعض المرّات تشعرٌ بالك ترعَبُ في الشجارء لكك تريدٌ 
أن تتحاكّمَ في نفسك. في هذه الحالات يجب أن تذكُرَ نفسَك أن القَوّةَ ليسَّثْ في الانتصار على 
الآخر بدنيًا بل هي في القدرة على الحفاظ على الهدوء (ادهء وهء »)٨0‏ والتحكُم في الموقف وفي 
الأعصاب. قَاَفُوی هو مَن يتحكّمٌ في غضبه. 
خطوات تجنب الشجار 
-١‏ احتفظ مسافة بينك وبين الشخص الذي يتحرَّش بك. 
کف ا5ا برد هذا القخضص أن فاح مع مك أن تساه بدو جما أرب ذا كنت 
مندفعًا ترید أن تتشاجر. 
۳- فكُرْ في النتائج على المدى البعيد. ما الذي كن أن يحدّتَ إذا دحَلْتَ في شجار؟ 
-٤‏ فكَزْ في البدائل التي أمامك. في حالة عدم العنف وعدم التعرض للإهانة الشديدةء تكلَّمْ إلى 
الشخص وانظز إليه في عيتيه» وحاول أن تعبرَ عن حف بهدوءٍ وبطريقة تجعَلّه يهدأ. إذا كان 
الأمرٌ أصعَبَ مِنْ ذلك» انسحبْ بهدوءٍ ولا ثلق بالا طمحاولاته استفزارك بالسَّبّ والإهانة مهما 
گات 
م إذا استطفت التصكم ق نفك احست هذا اتتصازه وكلما استفرك بيدا آنت لا تفن 
احسبَ هذا انتصارًا آكر. 


1- لاحظ أيسًا الأوضاع المحيطة: المكانء والناس» والوقت -نهارًا أم ليلا-؛ فبعصُ الأوضاع المحيطة تكونُ 
أصحَبَ مِنْ أوضاع أخرى. لاحظ أيصًا أن الشخص قد يكونُ مخمورًا أو في عبر وَعْيه. 

۷ إذا شعرْت بخطر شدید فلا عيب مِنَ الجري وإنقاذ نفسك لن تستفيد أبدًا إذا تشاجَرْتَ وأصبْتَ إصا 
IES‏ في حياتك ومستقبلك دون سبب يستحق. 

هكن أن تحدْتٌ هذه المواقف كثيرا في المدرسة أو الجامعة أو في الشارع أو مع الأخ الأكبر أو الأصغر في 
البيٽ. 


* ج 


١‏ ختام الجن الثالرث 


لا بدّ أن تأي الضُغوط ولك ليسَّتْ كل الضُغوط سيُتةء فهناك ضغوطً إيجابيّة تجعَلّنا دُخرج أفضلَ 
ما فينا. امهم هو أن نستطيعَ أن نتعامَلَ مع الحياة تحت الضغط. اختصارًا تبدأ مارات التَعامُلٍ مع 
الصغوط بأن نحدّدَ سَبَ الضغط ولَّوعَهء وأن نختارّ أن نفكُرَ بشكل سليم. وهنا دَطرَح عدَةّ أسئلة: 
* ما الذي حدث؟ 

* كيف أشعر؟ 

* كيف أرى الأمر؟ هناك دانمًا أكثرٌ من رؤية» وهناك حقائقٌ مُهِمَةَ يجب أن نذكَرَ أنفسَنا بها وقتَ 
الصُغوطء وهي ألَّنا مسئولون عن حالتناء وينبغي ألا تكونَّ تصرُفائنا ردودَ فعْلٍ لما يفحَلّه الآخرون. 
فعندما نتصرَّف بردود فعل» نكون عندئذ تحت سَيطرة الآخرين. سنُستَفزٌ عندما نختارٌ أن نسمَحَ 
لأنفسنا بأن دُستَفْرٌ. 

* كيف أتصرّف؟ ما الخيارات المتاحة؟ 

* ما نائج كل تَصرّف؟ التفكيرٌ بسرعة ف النّتائج البعيدة لكل تصرٌف» واختيار التصرّف الذي نتائجه 
أفضل على المدى البعيد هما مَهارتان ينبغي التدرْبُ عليهما. 

إن التدريب يعني التّكرارء و هِنْ تم الفشلّ والنجاح والتعلْم مِنْ كل منهما حى نستطيع فعْلّ كل 
هذه الخطوات بأقصى سرعة ممكنة؛ لأنّ بعص المواقف تكون فجائيّة وتتطلَّبُ التّفاعًلّ والتصرّف 
بسرعة. 

في الجزء الرابع والأخيرء ستتناَلٌ مَهاراتٍ أخرى يكن أن تُسمًّى مَهارات التٌغطيط. كيف نعرف 
قدراتنا الشخصبَّةء ونَصَ أهداكًا متّفقة مع هذه القدرات؟ كيف تَصَحٌ قانمة بالأولويّات» ونجمع 
المعلومات» ونضعٌ الأهداق» ونتّخذٌ القرارات الممناسبةً لتحقيق هذه الأهداف والتركيز عليها في 
العمل حتّى تتحفّق؟ 
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أَومَن منم وهو يريد أن يَبْنيّ بُرجًّا لا يَجلس أَوَلّا ويَحسبٌ اللّفقة» هل عنده 
ما يَلرَمٌ لگماله؟ لنلاً يضح الأساس ولا يقدر أن يُكمّلء فيّبتدئ جميغع التاظرينَ 
يَهرَؤْولَ به. وأيّ مَك إن ذهب مْقاتَلَّة مالك آخرَ في حرب» لا يجلس ألا ويتَشَاورُ: 
هل يَستطي أن يُلاقيّ بعَشرة آلاف الذي يأتي عليه بعشرينَ ألقّا؟ وإِلَّا فما دام ذلك 
بعيدًء يُرسل سفارة ويسأل ما هو للصلح» 
(لوقا :۱١‏ ۳۲-۲۸) 
«وقلث للملك: «إِنْ حَسُنَّ عند الملك قَلنعط لي رسائلى إلي ولاة عبر الّهر لكي يُجي روني 
حتّى أصل إلى يّهوذاء ورسالةٌ إلى آساف حارس فردوس املك لكي يُعطيّني أخشابًا 
لسَقَف أبواب الَقَضر الذي للبّيت» ولسور المدينةء وللبيت الذي أدخل إليه» 
(نحمیا ۲: ۸-۷) 
كل دقيقة مُضيها في الخطيط توفُرٌ لك عشْرَ دقائق في التنفيذ. وهذا بُعطيك ٠٠٠١‏ 
عائدًا للطاقة التي تبذله ر 


(Bria Tracy) برایان ترايسي‎ 


عندما نندفع ف العمل دون تخطيط تتبدد جهوذناء وریا نکرر أمورًا لا لزوم لهاء أو نصرف وقتًا طوباا 
في أمور لا تحتاج عادة إلى وقت طويل. 


(۱) ممثل أميري. 


كلا نحتاځ إلى التخطيط في آي شيءِ نفعلّه أو نفكَرٌ فیه. سواءٌ كان تخطيطًا ف العمل آم حٌى في ترتيب 
حفلة أم تمضية إجازة. إن التخطيط هو رَسْمٌ امسار الذي ينبغي أن يسيد فيه اللَّشاط. ورسم امسار يحتاجُ 
إلى معرفة نقطة البداية ونقطة النهايةء ذم تحديد المسار الذي ستَسيرٌ فيه من البداية إلى النهاية. أن 
تعرق نقطة البداية يعني أن تعرق المكانَ الذي أنت فيهء وماذا لديك من طاقات وإمکانات. هذا يتطلّتُ 
أن تعرق نفسَّك وتدرك إمكاناتك جِيّْدًاء ودرك أيصًا ما تحتاج لأنْ تفعَلَ لكي تزيدَ مِنْ إمكاناتك. ما 

تعرف نقطة النهاية فذلك يعني أن تعرف إلى ين تريدٌ أن تذهَبَ بالتحديد. مِنْ نقطة البداية إلى النهاية 
نحتاج لأْنْ نحدَّد «الخطً» الذي سلَسيرٌ فيه. ومن هنا تأ كلمة «التخطيط.». إن الخط الذي ستَسيرٌ وفقه 
يتضمّن الكثيرَ من التفاصيل: ا المتاحةء وأساليب العملء والأولويّات» والأهداف الفرعيّةء وتنسيق 
الجهود بين العاملين. عمومًاء يرد التّغطيطً الجَهدَ ويحفَق الأهداف؛ لأنّه يكنا نعرف ما لدينا من 
وقٽت وإمكاتات وها اكه من وسائل وآلاتة ومااتريك أن حه فن أهداف وغایات. عندما نندفع في 
العمل دون تغطيط تتبدّد جهوذناء وريا نكرْرٌ أمورًّا لا زوم لھاء أو نصرفٌ وقتًا طوبًا في مور لا تحتاجٌ 
عادةً إلى وقت طويل. التّخطيط يجعلنا أيصًا نستطيع أن عَمَلَ الجماعة» فلا تتداعَّل الاختصاصات 
ولا تتصارَع الأهداف الفرعيّة للعاملين معّاء مما قد يُعيق تحقيق الهدف العاحُ. في الجزء الأخير مِنْ هذا 

الكتاب» ستَتناوَلُ هذه المهارات. 


نلاحظ داتًا أن كل المهارات تنب منْ «معرفة النفس» -معرفة ال مشاعر والأفكار والقدرات الشخصكة. 
ذم بعد ذلك تأي مَهارةٌ جَمْع المعلومات ووضع الأهداف العامة والفرعيّةء ثمّ يأتي وقتٌ اتخاذ القرارات 
ووضع قانمة الأولّويّاتء والترکیز غا کل مَهمَة قبل الانتقال إلى الأخرى» وهكذا دواليك. 
الشيءٌ نفسّه يحدُثٌ في الحياة. فكما أنه لا توجَدٌُ كرةٌ قدم دون ال مزاحَمة والسقوط أرصًاء فالحياةٌ الخالية 
ین ال ھی اا ع سر ا ان مہات کرد القدم یکی ان ار کیا فبك فط غار 
مَهارات الحياة اليوميّة أيصًا ينبغي أن نتدرّبَ على عَيشها تحت الضغوط المختلفة. 
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المهطارة العمشروت 


وضع الامهداع 
«إذا كنت ريد أن تعيش حياةً سعيدةء اربط حياتكَ بأهداف وليس بأشياءِ أو أآشخاص» 
آلبرٽ إiıشتۃjıl (Albert Einstein)‏ 


من لا یحدّد وجهته بوضوح» لا يذهب إلى أي مکان. ومَّن لا يحدّد أهداقّه بوؤضوح» لا يحقَّق 
ای شیء. 


ou 


هناك الكثيرٌ من الألعاب الرياضبّة. غير أن أك الألعاب شُهرةً وشعببَةَ هي تلك الألعابُ التي 
تحتوي على «مرمى» لتسجيل «الأهداف» مثل كرة القدم وكرة السلَّة وكرة اليد؛ وهذا لألَّنا 
مُصمّمون لتعيش مُتّجهين نحو هدف. عندما يعيش الإنسانٌ منطلقًا نحو هدف ماء فإِنٌ كل 
قدراته وطاقاته تتَحدٌ وتتحرڭ نحو بؤرة واحدة قويَة دون تشتیت. مَّن لا يحدّد وجهته بوضوح» 
لا يذهب إلى أي مکان. ومن لا يحدَدَ أهداقّه بۇضوح» لا يحقق أي شيء. آَمَّا مَن يستَطيعٌ أن 
يحدّدَ هدفه بدفةء فإِنَّ هذا الهدف الممحدَدَ يجعَلّه يحدَّدُ ما يحتاجٌ إليه من معلومات وموارد 


وو ع 


كما يجعله يحدّدٌ أيسًا الطريق الذي سيَسلكه لتحقيق هذا الهدف. إن الهدق المحدَد يجعَلَنا 


. 


NE $ 


ندرك بسرعة أنَّنا انحَرَفْنا عن مسارناء وذلك عندما دَجِدٌ أن الهدق بيبتعدٌ ولا يقترب» أمًا إذا 
نّا َجِدٌ. الهدف يقترن أكثرَ فأكثرء فهذا يعني أنّنا على الطريق الصحيح. عندما نرى الهدف في 
خيالنا ونحلمُ به ونتصوَرٌ أنه قد تحقّق» فإِنٌ هذا يُلهِبُ حماسّناء ويحشدٌ طاقاتنا لنجعلّ مِنْ هذا 


i الخُلّم‎ 


(۱) بالإضافة إلى وضع هدف محدّد (601 عاگذء»م8)» یكونٌ مفيدًا أن يكونَ الهدف قابا للقياس (1eط4إء4)»‏ وقابلًا 
للتٌحقیق ( 1ط« نه۸۲) ومرتبطًا بنتائج محدّدة (٤1۲۷۵۸ء۸)»‏ وذا إطار زمنیّ محدّد »)۲1۳٤1(‏ ويْشارٌ إلى هذا باختصار 
بعبارة ((الهدف الذكي)) (1ه6 4۸٣‏ 5). للمزيد يمكن الاطَّلاع على الموقع الإلكتروني التالي: 
http://en.wikipedia.org/wiki/SMART'_criteria‏ 


خطوات تحدید الهدف 
-١‏ الخطوة الأولى دانمَا هي أن تعرق نفس وماذا تريد منَ الحياة. ما َوعيّةَ شخصيّتك ولَوعيَهٌ 
التي تحب أن تحياهاء وما ريتك في الحياة؟ للمَزيد في هذا الموضوع مکن قراءة کتاب «تطویر الات 


۲- هكن أن تحدّد أهداقًا صغيرةً -مرحليّة-» وعندما تحفَقٌ أحَد الأهداف» تتحرك نحو الهدف الذي يليه. 
کک أك من اللازم أمرَا يسبب الإحباط ولا سيّما عندما مضي وقتٌ طويل ولا يتحفَق 
شيء. كنك أن سم الهدف الكبير عدَة أهدافي مرحايّة بحيث يكونٌ لك هدفي تاريخ تقريبيٰ لتحقيقه. 


6 اڭ د ا له النادى فى لعبة التّنس» والتى ستقام بعد ستّة أشهرء مكن أن 


تَصََ الأهداف التالية: 

* اتفق مع أحَد المدرّبين» وانتَظمْ في التّدرّب معه مرتين في الأسبوع بواقع نصف ساعة كل مرّة على مّدى 
شهر» وواظبٌْ خلال الشهر على الجَرْي مدّة نصف ساعة في اليوم لزيادة لياقتك البدنيّة 

* زذ فترة التّدريب لتصيرَ ساعة في اليوم شَّهرء مع ساعة من الجري يوميًا. وابدأً «حمْيَةَ غذائَيّة» 

لإنقاص وزنك مقدار ثلاثة كيلوغرامات شهريًا إلى أن يأ مَوعدُ البطولة. 

* زد فترة الّدريب لتصيرَ ثلاتَ مرّات في الأسبوع للشهور الأربعة التاليةء مع الاستمرار ف الجَرْي والذهاب 

إلى صالة الألعاب مرتين ف الأسبوع. 

* شاهدٌ على التلفاز كل بطولات التّنس العامميّة التي تَذاع في ذلك الوقت. 

اكثْبْ هذه الأهداق وتابع تحقيقها كتابةً. ريا تحب أن تعلق هذه الورقة في مكان ظاهر. بجانب المرآة 

أو داخل خزانتك. كن كتابَتّها في صورة جَدول على النحو التالي: 
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نهاية شهر أيّار/ مايو. 
التدريب إلى ثلاث أنا الآن في الأسبوع الفاق مع والدتي 
مرّاتِ في الأسبوعء الأخيبر من آذار/ مارس. لتوصلني إلى النّادي في 
بواقع ساعة كل مرّة هذه الأوقات. 


-٤‏ جم کل ما إليه من معلومات بشأن الهدف الذي تريدٌ تحقيقه. ريا تسأل أصدقاءك. أو 
تتصفُحٌ م الإنترنت» أو تڈ تشتري کتاًا عن الموضوع» أو تسأًلُ الهيئات المسئولة عن الأمر. 
-٥‏ تَحَلّ بتوجُةٌ إيجاي. مثلد إذا كنت تخر لشراء حذاءِ رياضيّ غالي التّمن» فكلّما مرَرْتَ باممتجر الذي 


عرض فيه الحذاء انظر إليه وقَل له مغلا: «ستکون ملي بعد سدَة أشهر!». 
1- لا تؤجًّل» بل حُذ الخطوة الأولى نحو تحقيق الهدف هجرد أن تحدّده. 


معرفة القدرات الشخصاة 


«أيشًا گونْ التفس بلا معرفة لیس حَسَتًاء وامستعجل برجلیه يخطیٰ» 
آمثال ۱۹: ۲ 


منَّ المظاهر المهمّة للحكمة الإنسانيّة أن نرى قدراتنا وعجرّنا بشكل واقعيْء وأن نعرف نقاطّ 
قوّتنا ونحاولًّ تنميّتهاء وأن نعرف أَيضصًا نقاطٌ ضعفنا ونعمَلَ على تقليل تأثيرها السلبيْ في حياتنا. 


کلّما زادث درج دُضجنا الروحيّ والنفسي» زادث درجة معردّتنا بأنفسناء وكان مفهومُنا عن ذواتنا 
(أncepدc‏ -۴اS)‏ قريبًا منَ الواقع. منَ المظاهر الممهمّة للحكمة الإنسانيّة أن نرى قدراتنا وعجرنا 
بشكل واقعيٰء وأن نعرف نقاطً قوّتنا ونحاول تنميتهاء وأن نعرف أيصًا نقاطٌ ضعفنا ونعمَلَ على 
تقليل تأثيرها السلبيْ في حياتنا. في كتاب «الصورة الذاتيّة تحدّثنا بشأن العوامل التي توذَرُ 
في رؤيتنا لأنفسنا مثل التنشئة وخبرات الماضي وغيرها. وي السطور التالية لن نتحدّتَ بأمورٍ 
نفسيّة أو رُوْحيَة عميقة» بل سنُقدّمٌ مقترحات عمليّةّ تُساعدُنا أن نقرَرَ القدرات التي نحتاج إليها 
لتحقيق هدف معبّن» وما إذا كنا نمتلك هذه القّدرات آم لا. 
خطوات الحكم على القدرات الشخصيّة 
-١‏ حدّد القدرات التي تحتاج إليها للقيام بالهمّة التي أمامك. ينبغي أن تصَحَ في حُسْبانك الوَضْعَ 
الحاليً والأوضاع المحيطة مِنْ جهة والهدف المنشود مِنْ جهة أخرى. 
۲- فر في ما فعَلته في الماضي عندما حاوَلْتَ أن تستخدمَ هذه القدرات. فيم نجحْتَ وفيم م 


(1) أوسم وصفي» الصورة الذاتية. سلسلة ۱۸١‏ درجةء (عمان: أوفير ۸١٠۲م).‏ 


ت 
۰ 


تنجَح؟ ما الذي استَمتَعتَ بفعله؟ وما الذي م تستمتع به؟ 

۳- اسأل آخرين عن آرائهم؛ فالآخرون يرون أحيانًا ما لا نراه. إذا اتقَق عد مِنَ الناس مِنْ حَلفيّانِ متنوٌعة 
وكانوا يَعرفونك جِيْدَّا؛ وأنت تق بأنّهم بَرّون فيك بعض القدرات» فعلى الأرجح هي مَوجودة فيك حتّى 
إِنْ م تكن متأَكَدًّا منها. مكنك أن ثَجرّبَ وتری. 

-٤‏ کن أن تجري بعص اختبارات الشخصبًة لتعرق الأمورَ التي تنجَح فيهاء آخدًا في الحسبان أَنْ بعص 
أنواع الشخصبًات تنجَح في أنواع محدّدة من اهام والوظائف. 

أمغلة على القدرات التي نحتاج لآن ثفهَمَها عن أنفسنا 

في اطمدرسة 

معرفة القدرات الشخصيّة من أجل اتخاذ القرار بشأن الموادٌ التي نريد أن نأخُدّها في منهاج الدراسة 
و من َم وع الدراسة الجامعيّة. فمَنْ يحب المواد العلميّة مثل الأحياء (البيولوجيا)» ريا يتَفوَق في 
الدراسات الطبّيّة. ومن هيل إلى الرياضيًات والفيزياء ريا ينب في الهندسة أو العلوم. أمّا مَّن يهوى اللغات 
فسيَجِدٌ نفسّه في الدراسات الأدبيّة والإنسانيّة» كالأدب وعلم النفس والتاريخ والفلسفة. 

في البيت 

هل تستطيع القيامَ بامهامٌ اليدوبّة كإصلاح الدرّاجة مثلا؟ 

مع مجموعة الأصدقاء 

قل لايك دن موق كل خي وات ما؟ 


)١(‏ أَحَدٌ اختبارات الشخصيّة يحدَّدٌ ((لون)) الشخصيّة مستخدمًا أربعة ألوان يكون لدى جميعنا ((تنويعات)) مختلفة منها وهي: اليل إلى 
السيطرة والقيادة (0). وامميل إلى التأثير ملخلال الحَلاقات الاجتماعيَّة (1)» وا ميل إلى الاستقرار (8)» وأخي الأشخاصُ أصحابُ الضصّمير البَقظ 
والرّغبة في الالتزام (°). 


المهارة aülÙI‏ dJlgضرüûg‏ 
جمع المعلومات 


«تكمُنْ العبقرئة ف القدرة على تقییم امعلوماٽت» 


التحدّي الآن في ظلّ عَمْر المعلومات اممتاحة هو أن تكونَ لدينا القدرةٌ على تقييم المعلومات 
وتصنيفها لكي نعرَف بالتحديد المعلومات التي نحتاج إليها. 


ا لمعلومات هي قوّة. فمن خلال جَمْع ال معلومات نستطيع أن نستَفيدَ مِنْ أخطاء الآخرين 
ونجاحاتهم» فلا «نعيدَ اختراعَ العجلة» من البداية. بهذه الطريقة نحن نبدأ من حيثٌ انتهى 
الآخرون. مِنْ أهمُ ما هير عصرَنا الحالحً هو أنه عضر ا لمعلومات؛ فقد تَزايَدَ بشكل رهيب حجمُ 
ا معلومات التي تراكمَث لدى الإنسان. وليس ذلك فقطء بل صارت ال معلوماث متاح أك من 
أي وقت مضى. تستطيح في ثوان أن تحص على المعلومة التي تحتاج إليها فقط مِنْ خلال بعض 
وتان لو متاخ الخاموب: 

التحدّي الآن في ظلّ عَمْر ا معلومات المتاحة هو أن تكونَ لدينا القدرةٌ على تقييم المعلومات 
وتصنيفها لكي نعرَف بالتحديد ال معلومات التي نحتاج إليهاء إضافة إلى القدرة على ييز 
المعلومات المفيدة من التافهةء وتَحرّي دقَةً ا معلومات وصدُقها. 

خطوات جَمع المعلومات 

-١‏ حدَّذْ دوع المعلومات التي تحتاج إليها. أهي معلوماتٌ عامَة هكن الحصولٌ عليها منَ 
الإنترنت مثا أم هي معلوماتٌ خاصَةَ يجب أن تبحَتَ عن شخص مختَص تسأله عنها؟ هل 
تحتاج لأنْ تذهَبَ إلى مکانِ ما لجَمْع معلومات ميدانيّة إضافبّة أم تكفي ال معلوماث التي 
تحص عليها مِنْ خلال الاتصال عن بُغْد؟ في بعض الأحيان يُفضَلُ الحصولٌ على خبرات شخصيَة 
من خلال سؤال الآخرين» وعادةً ما تكونٌ الوسيلة الأفضل هي اللقاءٌ وجهًا لوَجه. 


۲- لا تكتف بِقَّدر قليل أو مَضدر واحد لامعلومات. حاولٌ أن تحص على معلومات من أكثر من مصدرء 
ومن ضار واو بها من موموغات توخا عل افونت مل وكياه آي فوئر ااعارق 22۲ 
ا ف ل رار ق لاد 2 

۳- أيصًا لا تكتَف بسؤال شخص واحد أو عَددِ محدود من الأشخاص للحصول على المعلومات؛ حيثُ إِنّ 
وع الشخصيّة وطبيعة الخبرة قد يؤثّران في رأي الشَخص. 

-٤‏ انتبة إلى حقيقة أن المعلومات التي سَجمَعًّها قد تعر من طبيعة القرار الذي ستتّخذه» وقد تبر أيصًا 
من طبيعة الهدف الذي سبق أن وَصَعْته. فقد تكتشفُ بعد أن تجمَحَ قذرَا كافيًا من المعلومات أن الهدَف 
الذي وضعته کان غر واقعيٰ. 

-٥‏ تجنَبٌْ ألا تغْمُرَ نفسّك معلومات أكثر من اللازم ثعيفك عن التّحرّك نحو الأمام. عندما تشعرُ بأنّك 
حصَلْتَ على القدر الكافي منَ المعلومات» أبدأ في العمل وحاول أن تحصلَ على المزيد من المعلومات في 
أثناء قيامك بالعمل. وقد تزداد قدرثّك على معرفة دوع امعلومات التي تحتاجٌ إليها بدفّة أكبرَ عندما 
تدخُلٌ حير التطبيق العملي. أمثلة على المواضيع التي قد تحتاج إلى جَمع المعلومات عنها 

في المدرسة 

جَمْعٌ ا معلومات عن الجامعات المختلفة ونْظّم الذّراسة فيهاء مثل التخصصات التي تَدَرَسُ في الجامعات 
ا مختلفة؛ فبعص الجامعات تُشكَهرٌ بقوّة الأقسام العلميّة فيهاء بينما تَر أخرى بالتغصّصات الأَدبيّةء أو 
جَمْحٌ معلومات عن متوسّط الدرجات ف الثانويّة العامة (المعدّل) التي تتطلَبُها كل جامعة وا مصروفات 
الخاصّة بهاء وهكذا دواليك. وقد تحتاجً إلى جَمْع المعلومات عن المدرسين الخصوصيين وكفاءاتهم. 

في الجامعة 

كن مثلا أن نحتاجَ إلى جَمْع المعلومات الخاصّة بالبحوث النظربّة أو الميدانيّةء أو قد نحتاج إلى جَمْع 
معلومات خاصّةٍ بسوق العمل قبل اختيار التخصص ف الجامعة أو فَبَيلّ التخرُج» إذ مكنا أن نحاولّ 
معرفة المجالات التي يحتاج إليها سوق العمل لكي نختارّها -إذا كانت توافق ميولينا ورغباتنا-كي نزيد من 
فرص حصولنا على وظائف. 

في البيت 

جَمْعَ امعلومات عن أجهزة إلكترونيّةء وا مفاصلة بين الأنواع امختلفة منها. 

مع مجموعة الأصدقاء 

جَمْحٌ ا معلومات السياحيّة عن مكانِ | 
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مان لشت وون 


ترتيب الأولوارت 


«هدفٰ دون E‏ هو مجر أمنيّة» 
لاري إلدر (Larry E1der(‏ 

اثرَّبُ الأولَوبّات بعدّة طرق. ريا الطريقة الأكثر شيوعًا أن ثُرتَّبَ بحسب درجة الإلحاح 
(وعع0). في هذه الحالء يصيرٌ الح في قّة الأولَويّات» حتّى إن م يكن هو الأَهَمّ. في أحيانِ 
أخرى تُرتّبُ الأولوبّات بحسب الأهمَيّةَ عندما لا يكونُ عنصرٌ الزمن موَذَرَا كثيا. بعض الناس 
عون الأهداق الأصعبَ في البداية ليَستَغلوا قوّة الذّفع. إذا كانوا ممن يتحمّسون في البداية ثم 
يفقدون حماسّهم وطاقتهم بالنّدريج. آخرون بُفْصّلون أن يصعوا الأهداق الأسهل في البداية لكي 
يشعروا بالتجاح والإنجاز عندما يَجدون أنفسّهم قد أنجَّزوا عدَّة مهام في مدّة قصيرة. 
خطوات ترتيب الأولَويّات 
-١‏ فكُرْ في امهاحٌ اموضوعة أمامك» وحدّد الطريقة التي سرتبهم وفقها: هل على أساس الإلحاح 
الزمنيّ أم الأهميةء أم على أساس علاكتها بشخصيَة مُهمَّةٍ بالتسبة إليك؟ 


تَحَد نفسّك» لكن ليس أكثرَ من اللازم. 


۲- تخيّل الخطوات في ذهنك لكي تحدَدَ ترتيبها ا منطقي. ريا تحتاجً لأنْ تهتمٌ باممواقع الجغرافيّة 
لكي تجمَحَ المهام ا موجودة في أماكنَ متقاربة معّاء لتلا تفقدَ الكثيرَ مِنَ الوقت في الممواصّلات. 

۴- كُنْ مردًا في تحديد الطريقة التي بها سرب الأولَوبّات. ملد كن أن تقوم مَهمُة أقل أهمْيَةً 
فقط لأنّها في مكانٍ قريب من المهمّة التي قَبْلّها بهدف توفير الوقت. 


(۱) مذي تلفزيوني أميري. 


-٤‏ كُنْ واقعيًا عند وَضْع جدول زمنيٰ. ضع جَدوَلًا زمنيًا يتحدًّاك أن تعمل بطاقة أكبر من امعتاد قلي 
حتّى تدرب نفسَّك على مزيد منَ العمل والإنجاز. عندما تَصَحٌ جَّدولًا زمنيًا وكمّا منَ العمل يوافقٌ ما 
اعتدته» فلن بَنْمُّو مهارائك وقدرتك على العمل. وف الوقت نفسه» عندما دَصَعٌ مهام ضخمة في وقت 
قصير» فستصابٌ بالإحباط عندما تفشَل في إنجاز تلك المهاح. بكلمات أخرى» تَحَدٌ نفسّك» لكن ليس أكثر 
٠‏ لا تنس احتياجَك إلى الرّاحة والترفيه والتّواصل الاجتماعيٰ. 
- كُنْ مَرنَا ومستعدًا لتغيير الترتيب بحسب ما يَستَجد. ريا تَجِدٌ فرصة سانحة للقيام الآن مهمّة م يأت 
ترتيبُها في القانمة بعد. افعَلّها واغتنم الفرصةء ولا تكن مُقَيّدَا بالترتيب الذي وضعته سابقاء لكنْ دون أن 
CENO e‏ 
۷- كُنْ دانمًا مستعدًا لأنْ تول بعص المهامٌ لآخرين إذا اقتنغْتَ أنّهم يستطيعون القيامَ بهم على نحو 
أفضل منك» أو إن اقتتَعتَ أك تحتاج إلى وقت للقيام مهام أهمُ. 

أمثلة على قوائم الأولَوبّات 
في المدرسة 
دول راف واخرك الاحات اة 
في الجامعة 
وَضعٌ حُطّة للقيام بالبحوث» مِنْ حيثُ جَمْح ا معلومات وزيارة المكتبات وجلساثت العمل مع المجموعات 


۰ 


البحثيّة وغير ذلك. كن مثلا وضع قانمة متسلسلَة باممهامٌ كما ياي: 


ترتيبٌ المهام للقيام بتحثِ دراسي: 

-١‏ لقاءٌ مع مجموعة البحث لوّضغ قامة با مراجع المطلوبةء والاتفاق على تكليف كل واحد من الفريق 
بزيارة إحدى اممكتبات. 

۲- الذهاب إلى المكتبات لتجميع المراجع وتحديد الأجزاء المطلوبة منها. 

-٣‏ لقاءٌ مع مجموعة البحث للمُشارگة ها تحويه المراجع. 

-٤‏ كل عَضوِ في الفريق يقرأ امراج ويَصَعَ تصورًا لبناء البحث. 


-٥‏ لقاءٌ المجموعة للاتفاق على بناء البحث: المقدّمة والخلفيَّة النظرّةء والقَرضبَّة والدفاع عنهاء 
والاستنتاجات وملخْص البحث. 
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1- كتابة المادّة فصلا فصد ثُمٌ الاجتماع مع المجموعة للبحث والنقاش. 


في البيت 

ترتيبُ قامة بالأعمال أو «امشاوبر» اممنزلية. 

مع مجموعة الأصدقاء 

ترتيبٌ قانمة با مهام والاحتياجات اللازمة لترتيب حَفْل عيد ميلاد أحد الأصدقاء» أو الأهاب لحضور مباراة 
کرة قدم مثلا. 


مثلٌ على ترتيب المهامٌ لحضور مباراة كرة قدم: 

-١‏ التأكّدُ من بعض المعلومات الأساسيّة مثل مَوعد المباراة ومكانها (منَ الصحف اليوميّة أو مواقع 
الإنترنت)» إضافة إلى مواعيد طَرْح النّذاكر للبيع وأماكن بيعها. 

۲- التفكير في الذهاب مع مجموعة من الأصدقاء؛ لأ هذا يزيد منَ الاستمتاع مثل هذه الأحداث. 

-٣‏ الاتصال بهم لترتيب مكان اللقاء وزمانه. 

-٤‏ الاستعداذ للاختيار والتصرٌف إذا تعارَصَث رغباتهم مع جدولي الشخصيٌ ومَهامي. إلى ی مدی سأتنارَل 
عن برنامجي لكي أستَطيعَ أن أخرجَ بصحبة هذه المجموعة؟ 

-٥‏ اتخاذ القرار ما إذا كنت سأهتم بالحصول على مَقعد خاص في ال مدرّج» وهذا يعني الذّهاب قبل مَوعد 
المباراة بوقت كاف ريما يَصل إلى عدّة ساعات. 

إذا كان علي أن امم بعص الأمور التي تحتاج إلى تركيز وطاقة علي التأكَدُ من القيام بها قبل ا مباراة؛ 
لأن حضورَ ا مباريات عادةً منا يستهلڭ الكثرَ من الطاقة الجسديَّة والنفسيّة. 

۷- التأكَدٌ إذا كان منَ الممكن أن آخْدَ معي شينًا لقراءته أو القيام به في الوقت الضائع بين دخول الاستاد 
وبَذّء ا مباراةء إذا كنت قد قَرّرتٌ أن أذهَبَ قبل المباراة بوقت كاف لصّمان الحصول على مقعد مميّز. 
۸ بعد دراسة الجدول اليوميْ» كن تقريرٌ الوقت الذي سأذْهَبٌ فيه لشراء النّذاكر. 

تقييمٌ الوقت اللازم للوصول إلى الاستاد ووقت المباراة (مع حساب الاستراحة بين الشوطين والوقت 


الضائعء وريا الوقت الإضاف). 

-٠‏ التأكد من وسيلة ا مواصلات والوقت اللازم للوصول إلى الاستاد. 

-١‏ التأكيدٌ على مجموعة الأصدقاء أو الاعتذار منهم إذا وجدث أن خُطْتي لن تتَفقَ مع خُطَطهم. 
۲- بدء التنفيذ. 


هذا بالنسبة إلى التخطيط للقيام بعمل ما. آمّا بالتسبة إلى تخطيط اليوم لصمان التنسيق بين الأعمال 
المختلفةء فإِنٌ علينا أن نحدَّدَ بعص المبادئ لتخطيط اليوم. 

* أولا: هناك الثوابث اليوميّةٌ التي ينبغي أن نحافظً عليهاء إلا إذا كَنّا في حالة طوارئ. ونذكرٌ من الثوابت: 
أوقات الأكل والنوم والصّلاة والتأمُل؛ فهذه الأنشطة واجبة لرعاية كياننا الجسديّ والرُوحيٰ. 

* ثانيًا: يجب مراعاة الالتزامات الثابتة مثل وقت دوام المدرسة والدروس الخصوصيّةء إن وجدت. 

* ثاللًا: ينبغي مُراعاة النّوازن بين ثلاثة أمور ف ما يعلق بتخصيص الوقت. الأول هو الأهمَيّةء والثاني 
هو الإلحاح» والثالث هو الوقت ا فمغاد الدراسة أهم من حضور مباراة مَهما كانت مَلحَة. لکن 
ف الوقت نفسه» لو كان هناك وقت ت متاح للدراسةء فإنّه کن تأجيلها قلیلد ومشاهدة الممباراة للترفيه 
نَم العودة إلى الدراسة مجدَدًا. أيصّا يكن إجراء بعض التنازلات كأنْ نشاهد المباراةَ على التلفاز بدلا من 
الأهاب إلى الاستادء أو هكن فقط مشاهَدة الشوط الثاني بدلا من الأوّل: حيتٌ إِلّه هو الشوط الحاسمُ 
والأكثر إثارة. 

* رابعًا: يجب مراعاة إعطاءِ وقتِ كاف وواقعيّ للرّاحة. 

* خامسًا: يجب أن نفهَمَ أن النجاحَ الحقيقيّ هو تحقَيقٌّ ال مها في وقتهاء وفي إطار الحياة اليوميّةء وليس 
«توقيف الحياة» تماما فنجاز الّهاح. 


وإليك مثلّا على برنامح يوميّ لطالب جامعيّ يريد تام بحث» ولديه دوا دراسيْ» ويستعد 
للامتحان» ويحبٌ أن يُشاهد مباراة مهمّة في كرة القدم. 


۰۰ | استیقاظ ثم صلواتٌ وتأمُلات 
e ۰‏ إلى الجامعةء وبَّدء أو محاصّرة (هكن ترتيب ساعة في أثناء اليوم الجامعيّْ لتحديد 
فقراتِ من المراجع في مكتبة اة لإعداد البحث). 
راحة مله ماع (فوم آوامترغام ل 
نصف ساعة على الحاسوب متابعة البريد الإلكتروني والتواصل الاجتماعيٰ. 
-١‏ | إجراءٌ البحث ... تبدأ المباراة في تمام الساعة السابعة والنصف. هكن الانتظار إلى حين بدء 
الشوط الثاني (نحو الساعة .)۸,١‏ 


الشوط الثاني من المباراة 
۹ 


\ المطار ت الراىة واللشرون 
صنع الفرارارت 


«کن تمس کا بقراراتک ومَرنًا ف اختیار طرق تحقيقها» 
0( 
( 


Tony Robbins) jiڊر‎ qgت‎ 
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رما لا يحتاج اتٌخادٌ القرارات إلى مهارة وتدریب بقذر ما يحتاج إلى جراة وجسارة ومَبَادَرة 


وقدرة على تحمل مَسؤوليّة القرارء أَمَّا نع القرارات فيحتاج إلى كثر من التأني والتدريب 


هة 


والتَعَلّم. 


من الأخطاء الشائعة التي نرتكيّها نحن العربَ في اللغة الإنكليزيّة هي أن نَقُولّ: «ه ‹ءkها»‏ 11س 1 
»»decision‏ وهذا الخطاً يكشف حقيقة حقيقة أن الذي يتكلم يفگرٌ باللغة العربيةء بينما یتكلَمُ باللغة 
الإنكليزية؛ لأننَا في اللغة العربية نقول: سوف «أتخذ» قرارًاء بينما في اللغة الإنكليزيّة فيقولون: 
make a decision»‏ 1اس 1». والهدف من ذذري هذا الخطاً اللْغْويّ تحديدًا هو أن أوضحَ 
أن القرارات «ثَضتَعَ» قبل أن «تَتَكَّذ». رما لا يحتاج اثخادٌ القرارات إلى مهارة وتدریب بقدر ما 
باج إل جراة وجسارة ونادة وفذة على عل مسؤوة القران آم كع القرارات فيتاغ 
إلى كثيرٍ من التأئي والتّدريب والتَعَلّم. 

نحن نتَخدٌ آلاف القرارات يوممًاء فكل شيءٍ نفعَلّه أو نقوله هو نتيجة لقرار. ونحن نتَخدٌ أغلبَ 
القرارات بسرعة وبطريقة عابرة وريا بنضف وَغْي. أمّا القراراتُ المصيريّة فنحتاج فيها إلى التأنْ 
والتفکیء وریا ُضطرٌ إلى الصّراع بشأن قرارين لكل منهما وجاهَتّه. في هذه الحالة علينا أن نكونَ 
مُدرّبين على اللَّظر إلى ا موقف مِنْ أكثر مِنْ منظورء وتحديد إيجابيّاتِ كل قرار وسلبيّاته. بعد أن 
نقومَ بذلك» يأتي دور «جَسارة» اتّخاذ القرار وتحمُل تَبعاته. ۰ 


(1) كاتب ومحاضر أميركي» متخصص ف التنمية البشرية. 


خطوات صنع القرارات 

-١‏ رتب قانمةً بالخيارات الممتاحة أمامك. قد يبدو ف البداية أن خيارًا واحدًا هو ا متاح» لكتّنا غالبا ما ذَجِدُ 
بعد التفكير اممتأن أكثرّ من خيار. في هذه المرحلة اكتف بالعَصف الذهنيّ (ع«نهإها؟ «نهإ8) وكتابة 
كل الخيارات المتاحة دون دراسة أي منها. ريا تكتشفُ عدم معقوليّة بعض هذه الخيارات لاحقًاء لكن 
اسم لأيَة فكرة أن َج طريقها إلى الورق؛ فر يا تأتي الفكرة امْبدعة بصورة شبه «مجنونة» في البداية. 


۲ اجمَح أکبر قَذرِ م مِنَ المعلومات» واسأل أكبرَ عددٍ ممكنٍ مِىَّ الناس. ريا تأي القرارات الخلاقة التي 
تحتاجٌ إليها من شخص لا تتوفعه. 

۳- ادرس النتائجّ التي هكن أن نتج عن الخيارات المختلفة. صنّف هذه النتائج إلى نوعين: «إيجاي» 
و»سلبیٌ». 

-٤‏ بالنّسْبة إلى كل «سيناريو» من السيناريوهات» قَيّم الإيجابيّات والسلبيّات. إذا كات الإيجابيَاتُ 


مرغوبة جدًا والسلبيّات كن تحمُلهاء فهذا يرجح السيناريو. أما إذا كاّت السلبيَاتُ لا هكن تحمُلها 
الرُغْم منْ قوًة الإيجابيّات» فعليك باستبْعَاد هذا السيناريو. مثا إذا اختَرْتَ سيناريو من ا ممكن أن بُفْقَدَكَ 
عَلاقَةَ مُهمَةَ لا تستطيعٌ فقدالهاء فراج نفس ف هذا السيناريو 

-٥‏ أمامَ كَل سيناريو ضَعّ نسبة مِنَ الواقعبّة. معنى أن هذا السيناريو هكن أن يتم كما هو مكتوبٌ بنسبة 
٠‏ أو <1١‏ وهكذا. وقد تجعلّك درجة صعوبة النطبيق تصرف النَظرَ عن سيناريوهات بِعَيْنها بسبب 
صعوبة تطبيقها. 

-٦‏ هنا يأتي دورٌ الاختيار. اتر السيناريو الذي يَحْظّى بأكبر عد من الإيجابيّات وأقل عدد من السلبيّاتء 
والذي یَخظی بنسبة تحقيق كبيرة. 

۷- ل تنس أن لحدسگک (۸٥ازںاہ])‏ ایضًّا ورا في الأمرء ففي بعض الأحيان تختار مشاعرنا بحكمة أكارَ من 
عقولنا. غالبا ما يَكُونٌ أفضل خَيَارٍ هو الذي يَتَفِق عليه عقلك (الإيجابيّات والسلبيّات والواقعيّة) وقلبُك 


(إحساسّك الفطريّ). 
۸ كُنْ مُسْتَعدًا لتحمُل مسؤوليَّة القرارء وَلَكُنْ عندك خُطَه بديلة للنّعامُل مع فَشَل القرار أو نتائجه 
السلية. 
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٩‏ طبق قرارک ِل قلبك وبحماس. وعندما تبدا في تنفیذه» لا ثقَكُزْ في الخيارات الأخْرّى. 

-٠١‏ قيّم النتائجٍ بأمانةء وكَنْ مُسَْعدًا للاعتراف بالقَشَّل والتعلّم منه. 

أمُثلة على صن القرارات 

في اممدرسة أو الجامعة أو العمل 

طرق تنفیذ مشروع مدرسيّ أو بحث» أو التقدم لوظيفة من الوظائف. 

في البيت 

ية إنفاق مَبْلَ مِنَّ امال أو تمضية وقت الإجازة الصيفيّة: هل في مُحَسْگر رياضيّء أم عبر السَقّر إلى 
الخارج» أم بتعلّم ريَاصَة جديدة؟ هكن وَضْعٌ هذه القرارات ف جَذْوّل مع ذڭر الإيجابيّات والسلبيّات 
والاحتمالات اطمختلفة. 


سييدي جسدي: سَأنَال خبرة معرفة مناطق جديدة من 
سأتعرّف إلى أصدقاءَ جُدّدِ. العالم. 
سأتعلَّمُ أشياءَ جديدة رياضيَةَ وروحيَةَ ‏ | سأتعلّمُ الاعتماد على نفسي. 

وا سأّهن مِنْ شرَاءِ أشياءَ جديدة جميلة. 
يحتاجٌ إلى مَبلغ كبير لا أملك الآن إلا 
نضقّه» ولا أدري إذا كنت سأستطيع 
توفير الباقي قبل مَوْعدِ السفر. 

صعوبة الحصول على تأشرة السفر. 


في الوقت ذاته الذي تَقَام فيه بطولة كرة 
القدم التي كنت أنتظرُهاء ولا أدري 
إذا كان سيْسْمَح لنا مشاهدة المباريات. 


ريا يُعطيني والدي الفارق إذا حقَفْتُ 
نتائجَ مرتفعة في الامتحانات. 


ریا سمح لا مشاهدة المباريات. 


مع مجموعة الأصدقاء 
وع العمل آفاء الميف الان مك أن بو ما الان لاء جاسري جن أو هاف مجمون 
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المهارة الخامسة والعشرون 
التزكيز على إتمام فة واحدة 


«وَحينَ ّت الام لازتقَاعه بت وَجْهه لينْطلق إلى أورشّليم» 
(لوقا )0٥١ :٩‏ 

خد التشتيت مِنْ أهم أعداء النجاح والإنجاز. وف ما يلي سنُقدّم بعض النصائح العمليّة للتركيز 
سواءٌ التركيز الذهنيٌ في الدراسة» أم التركير في إتمام اهام العمليّة. 
خطوات الترکیز في أثناء الدراسَة 
-١‏ حاول أن تكتشف مصادرَ تشتيتك: ما الذي يجعَلّك لا تستطيع التركيز؟ هل تحتاج إلى مهارة 
أكبر في التخطيط وترتيب الأولَويّات؟ راجع المهارات السابقة. 
-٣‏ احصْل على الراحة والاسترخاء والنّوم الكافي في أثناء اللّيل. ليس من امفصّل أن تقلبَ ليلک 
نهارًا ونهارك ليًا. النوم ليلا حيثٌ الهدوءٌ وحيثٌ تعتاد أن تنام هو أفضل من الوم في أثناء النّهار. 
عمومًاء حدَذْ ما إذا كنت من الأشخاص النَّهاربّين أم اللَيليي ودَظّم جَدوَلك على هذا الأساس. 
-٣‏ حاول التّحكُم في الأفكار اقلقة. هل هناك عَلاقَاثٌ فيها مشكلاتٌ ذُشتَّتُ تفكيرك؟ هل تخصَعٌ 
لضُغوط من الأصدقاء أو مِنْ أجواء تنافُس؟ حاول أن تتعامَلَ مع هذه الأمور وتتخلَصَ منها ألا 
بأوّل. مثاد ذكَرْ نفْسَك ببعض الحقائق المهمّة: 
* كثيرٌ من الأشياء هكن تأجيلها إلى ما بعد الدراسة والامتحانات. 
* الدراسة هي عمَلَكّ الذي ينبغي أن تقوحَ به بأمانة وليسَّث هي مسابقة لإثبات الذّات. 
* آراءٌ الناس فيك أمرٌ يخْصّهم لا يق ضمن مسئوليّاتك. ولا تستطيحٌ أن تتحكم فيه. ما عليك 
إلا أن ثراح أفعالك وأن تصحُحَهاء وعليك ألا تهت بأكثر مِنْ ذلك؛ لأ هذا فقط هو ما أنت 
مسؤولٌ عنه. 
أمّا الليليّون فیکونون في مزاج سين عند الاستيقاظ وفي ساعات النهار الأولى» ويزداد تركيزهم ونشاطهم ف المساء. 


-٤‏ اخثر الأماكنَ التي توذَرٌ لك أكبر قَذر من الركيز. كثيرون يفضّلون الأماكن الهادئة للدراسةء بينما يفضصَلُ 
آخرون أن يكونوا وَسَط الناس» لكنْ دون أن يتحدَّت إليهم أَحَدّ كا مقاهي والأندية. 

-٥‏ حاوڵ أن تجعَلّ دراستك أمرًا ممتعًا. مكنڭ أن تستخدمَ الرسومات أو الملَغّصات» وحاول أن جد طرق 
حَلاقةٌ للقضاء على ا ملل. دَوّع مِنْ طرق حفظ للمَعلومات» فقد تكونُ كتابة أو تسجيلا صوتًا أو رَسًا. 
-٦‏ حاوِل أن تور بالقرب م منك كل ما تحتاجً إليه قبل أن تبداً في الدراسةء مثل الأوراق والأقلام وأغراض 
القرطامة ار د ا فك الت عن هة لأا 

۷ تأكّذْ مِنْ عَلّق هاتفك امحمول -إلًا إذا كنت تحتاج إليه- وغيره من الأجهزة الإلكترونبّةء وابتعذ عن 
الحاسوب والإنترنت ومواقع التواصل الاجتماعيٌ في آثناء الدراسة. 

۸ صح جَدوَلًا زمنيًا واقعيًا» وحاول التقيْدَ به. قشم «حمْلّ» الدراسة أقسامًا صغيرة لتَشعَرَ بالإنجازء وكافن 
نفس عندما تتقيَّدٌ بالجَدوَل الموضوع. 

۹ وف لنفسك وجباتِ خفيفة تُشعرگ بالشُبع دون أن ملا مَعدَنك وشعر رك بالغمول: 

-٠‏ حاو ألا تجعَلّ من الدراسة واجبًا ثقياد بل فرصة للتعلْم ولأداء ااك في الحياة. لا باس ببعض 
الخوف الصحَيْ منَ الامتحان؛ فالضّغط الصحّيْ (و٠إءںع)‏ أو ريا الغضب» يشحذان مِنْ طاقاتنا إلى 


ل کنر 

-١‏ لا بأس ببّعض اب موسيقى الخفيفة -دون كلمات- لملا شتت انتباحك. 

خطوات التركيز ف أثناء العمل 

2 - صخ قوائم بامهامٌ اليوميّة والأسبوعبّة. اجعَلّها واقعبَةَ وليسَتُ خفيفةً أو ثقيلة أكثر منَ اللازم. 


رتت ده ا بحسب الأولوبَّة (راجع مهارة ترتيب الأولوبًات). 
۳ ُن مرن وتوقع ڂ أن بعص المهامٌ قد تتطلَّبُ وقتًا أكثر من ا محدّد لها. وتوف يا أن تحدتَ أمورٌ طارئة. 
€- نفس وقتًا كافيًا للاسترخاء والراحة والاهتمام بصحتك وممارسة الرياضة. 
-۵٥‏ خصّص وقتًا لواجباتك الاجتماعيَّة وعلاقاتك الإنسانيّة. 

-٦‏ رگز على آمرِ واحدِ في الوقت نفسهء ولا تبداً مشروعًا قبل أن ثكملّ ما تقوم به الآن. إذا كانت هناك 


أفكارٌ خلاقة خاصَةَ مشروع آخر غير الذي تعمل عليه» هكن أن تسجُلها قبل أن تَنْساها. 


۷- راجع ترتیب الأولّويّاتء وحاول أن تتقَبَّدَ به. 

۸ راج سجل ما أنجزته خلال الأسبوع» أو الشهرء أو خلال الأشهر الثلاثة امماضيةء لترى إذا كنت تتقَيّدُ 
بتحقيق أهدافك. وهكئك أن تحدَد أيصًا الأمورَ التي تُعطلكَ دانمًاء مع تحديد الطْرّق لتحسين أدائك. هل 
تحتاج مثلا إلى تقليل عدد ساعات نومك؟ هل تحتاج إلى تقليل عدد ساعات جلوسك «الترفيهيٌ» أمام 
الجلوس أو التلفاز؟ هل تضعَطٌ نفس کثيا فئصاب من وقتِ إلى آخر بإرهاق» أو ريا باكتئاب بسبب 
فص الترفيه؟ 

نقومَ بذلك» يأتي دور «جَسارة» اتخاذ القرار وتحمُل تَبعَاته. 


لقد حاوَلنْا في هذا الكتاب أن نقدَّمَ تصائحَ عمليَةَ بشأن مجموعة من ال مهارات الأساسيّة للحياة 
والعمل. إن الهدف مِنْ هذه التّصائح هو فقط فَنْح الطريق أمامنا لثحاولّ ونجرَبَ» مع عدم الرّهبة 
من صعوبة الأشياء وعدم اعتيادنا القيام بها. مرور الوقت ومع الممارسة» ستكتشف بنفسك طرْقًا 
أخرىء وستعرف بدفة أكبر طريقتك ف التفكير والسلوك وستعرف أيصًا الطريقة امثالبَة التي تقودُ 
بها نفسَك في السلوك والعمل والعَلاقات. 

إذا حاوَلنا تلخيص الخطوات الأساسيّة في كل هذه المهارات» ستَجِدٌ ألّها كلها تدورٌ حول سبعة 
مبادئ الأساسيّة أحبٌُ أن أترگها معك ف نهاية هذا الكتاب: 

* اعرف نفسك -مشاعرك وأفكارك؛ خُطَطك وأهداقّك؛ نقاطّ ضعفك وقوتك؛ أولويّاتك وأهداقك. 
* أعرف العالّم من حَولك -الأشياءَ والأشخاص واممعلومات التي تحتاج إليها. 

* فر واضبط حساباتك جِيدًا. 

* اتخذ القرارات» وکن مسئولًا عنها. 

* كُنْ مَرنَّا ومُنفتًا ومُستعدًا للعمل تحت الصُغوط. 

* تعلّم من النجاح والفشل على حدٌ سواء. 

* احتفظ بنظرة إيجاببّةٍ إلى الحياة وإلى الآخرين وإلى نفسك أيضصًا. 


